﻿Dr ViOREL T MOGOs ViTAMiNO- MiNERALO- TERAPiA EDiTURA MiLiTARa, BUCUREsTi, 1992 V'- v Coperta : FL CRFANGa Redactor : dumitru nicolescu Tehnoredactor : NARCiSA GRAD1NARU Bun de tipar : 22 11 1991 Aparut 1992 Coti tipar 14 В 10391 Tiparul executat sub comanda nr 10371 la Regia Autonoma'a imprimeriilor imprimeria "CORESi" — Bucuresti Piata "Presei Libere*1 nr 1 iSBN : 973-32-0296-7 Capitolul i ViTAMiNELE si MiNERALELE, COMPONENTE ESENtiALE ALE BiOLOGiEi UMANE Existenta fiintei umane si adaptarea ei la variatiile mediului ambiant sint greu de realizat sau chiar imposibil, atunci cind din compozitia organismului lipsesc anumite minerale sau vitamine Sint situatii cind, in mod paradoxal, viata este pusa in pericol prin carenta citorva miligrame sau chiar mai putin dintr-o vitamina sau o substanta minerala, chiar daca aceasta cantitate este de zeci de milioane de ori mai mica decit greutatea corpului omenesc Niciodata ca in ultimele doua decenii nu s-a acordat in lume o atit de mare importanta asigurarii unui aport adecvat de minerale si vitamine Explicatia se datoreaza cercetarilor stiintifice si popularizarii rezultatelor asupra efectelor acestor componente biologice care detin un rol esential in mentinerea si consolidarea starii de sanatate Problema a depasit limitele preocuparilor medicale, capatind valente politice si economice, intrucit se merge pe ideea prevenirii dezechilibrelor vitaminice si minerale, indeosebi printr-o alimentatie echilibrata Se accentueaza chiar faptul ca nutritia isi depaseste cu mult atributiile legate strict de necesitatea consumului alimentar, ea intervenind (inclusiv prin vitamine si minerale) in modelarea functiilor psihice, a adaptabilitatii omului la solicitarile imprevizibile la care este supus si a comportamentului omenesc 5 Dezechilibrul dintre aportul si necesitatile de principii biologic active, inregistrat chiar si la populatiile cu excedent de produse alimentare (printr-un consum irational, unilateral), determina profunde modificari metabolice care isi pun amprenta asupra bunei desfasurari a reactiilor vitale ale organismului in cazul unor deficiente marcante apar tulburari severe ale starii de sanatate care pot merge pina la curmarea vietii Mult mai frecvent se intilnesc insa modificari de genul micsorarii capacitatii de munca, scaderii rezistentei la imbolnaviri, facilitarii actiunii factorilor de risc ai diverselor maladii, amplificarea gravitatii acestora, prelungirea perioadei de convalescenta, pierderea productivitatii muncii etc insuficienta vitaminica si a anumitor minerale in perioada de graviditate si alaptare, perioade in care necesarul este marit, conduc in mare masura la subminarea sanatatii mamei si copilului si constituie cauze ale numeroaselor a,vorturi, ale cresterii anormale a fatului, ale dereglarilor fizice si mentale prezente la copii Aceste elemente biologice stimuleaza marile disponibilitati de care dispune corpul omenesc pe linie de redresare, reechilibrare si recapatare a vigorii Multe din functiile organismului sint dependente de prezenta vitaminelor si mineralelor Unele dintre acestea (vitaminele С, В, E, A, K, calciul, magneziul etc ) au rol activator asupra proceselor metabolice, iar altele au rol inhibitor (cuprul s a ) Prin modelarea activitatilor biochimice din corpul omenesc, aceste substante biologice intervin in reglarea reactiilor de raspuns la agresiunile inconjuratoare Cu cit gradul de interrelatie cu factorii externi este mai stressant, cu atit uzura organismului devine mai marcanta Mentinerea capacitatii de adaptare permanenta depinde in mare parte de buna desfasurare a proceselor fiziologice Aproape ca nu exista fenomen biologic la care participarea directa a vitaminelor^ si mineralelor sa lipseasca insuficienta acestora reduce rezistenta in fata bolilor, dupa cum depasirea anumitor cantitati considerate fiziologice genereaza afectiuni la fel de periculoase ca si cele determinate prin carenta acestora 6 Spre exemplu, lipsa unor cantitati adecvate de vi lumina D si calciu in perioada de crestere genereaza rahi tismul, dupa cum depunerea in cantitati excesive a calciu lui in tesuturi si organe genereaza litiaza renala, calci fierea peretilor arteriali cu consecintele ce decurg din aceasta (cardiopatie ischemica, arteriopatia obstructiva a membrelor' inferioare, ateroscleroza cerebrala etc ), limitarea mobilitatii articulare etc Pentru a impiedica aceste aspecte nedorite, organismul uman este capabil pina la anumite limite a se adapta scaderilor sau exceselor vitaminice sau minerale Se reuseste astfel mentinerea unor concentratii necesare prevenirii sau vindecarii anumitor boli Profilaxia sau curabilitatea maladiilor este datorata interventiei active a acestor substante biologice in reglarea schimburilor energetice, a cantitatii de apa din tesuturi si organe, a metabolismului proteinelor, grasimilor si zaharurilor, a tensiunii arteriale, a functiei de reproducere, de crestere, echilibrului sistemului nervos, formarii singelui, mentinerii acuitatii vizuale, a longevitatii, a capacitatii de aparare antiinfectioasa a organismului, fluidifierii lichidelor articulare cu mentinerea mobilitatii osoase, reducerea tendintei la singerare, scaderea intensitatii migrenelor, vertijului, stimularea apetitului, scaderea senzatiei de epuizare fizica si intelectuala etc Pentru desfasurarea necesitatilor fundamentale ale proceselor biologice celulare, vitaminele si mineralele actioneaza in mod variat Ca activatori enzimatici, ele potenteaza reglarea aspectelor legate de schimburile energetice si intervin in constituirea structurilor celulare Prin combinarea vitaminelor si mineralelor rezulta compusi cu activitate specifica la nivelul fiecarui tesut Spre exemplu, cobaltul intervine in formarea globulelor rosii (hematii) sub forma vitaminei Bjo, in a carei compozitie se afla in concentratie de 4% Cresterea volumului de informatii despre rolul fiecarei vitamine si mineral in parte a permis conturarea participarii lor la procesele biochimice celulare si a efectelor metabolice care rezulta din deficitul sau excesul acestora S-a observat, spre exemplu, ca in procesul de crestere osoasa un rol fundamental au manganul, zincul, calciul, 7 vitaminele С, Л, Е si D Lipsa zincului si a vitaminelor A si E din alimentatie se insoteste de perturbarea functiilor glandelor sexuale si de incetinirea dezvoltarii masei musculare si scheletice Aportul adecvat al acestor principii biologice duce la restabilirea cresterii fiziologice Prin Contrast, excesul de vitamina A la copii poate declansa instalarea deficitului statural datorat calcifierii premature a cartilajelor de crestere Manganul, prin stimularea sintezei de substanta intracelulara, intervine de asemenea in dezvoltarea scheletului Reducerea concentratiei sale optime in urma carentelor alimentare priveaza organismul de obtinerea unei cresteri armonioase, dupa cum, acumularea sa in exces duce la perturbarea functiilor cerebrale si la generarea unor maladii asemanatoare bolii Parkinson Asupra integritatii tesutului osos dentar un rol deosebit revine fluorului care, incorporat in stratul de smalt, reduce posibilitatea formarii cariilor Actiuni asemanatoare ar avea, se pare, molibdenul Acesta este si motivul pentru care in multe tari se intrebuinteaza ingrasaminte agricole bogate in molibden Consumul alimentelor' provenite din aceste terenuri aduce un aport crescut din acest element mineral El impiedica dezvoltarea cariei dentare, atit prin actiunea sa directa, cit si prin potentarea efectelor fluorului Se preconizeaza ca in viitor sa se renunte la fluorizarea apei potabile, care este un procedeu foarte costisitor, si sa se foloseasca predominant molibdenul Un alt exemplu al interventiei mineralovitaminice in reglarea functiilor organismului il reprezinta influenta acesteia asupra senzatiei gustative Se pare ca un rol deosebit il joaca cuprul, zincul, nichelul, vitamina A si complexul B S-a observat ca principala enzima implicata in pastrarea capacitatii de a receptiona stimuli gustativi numita gustina, mentine zinc Lipsa acestuia perturba posibilitatea de a discerne senzatiile aparute prin contactul alimentar cu mucoasa linguala Asupra functionalitatii ficatului intervin nichelul si vitaminele din grupul В, C si E Deficienta nichelului scade capacitatea de metabolizare hepatica, astfel incit numeroase reactii biochimice sint perturbate doar prin defi- 8 cienta unui singur element mineral La cirotici, prociuhil carentelor vitaminice variaza intre 27—31% pentru vila mina Bb 11-15% pentru vitamina B2 si 5-16% pentru vitamina B(( O scadere evidenta se inregistreaza si pin tru vitamina C Din aceste considerente, bolnavilor cu afectiuni hepatice li se prescriu — pe linga anumite indicatii dietetice — produse farmaceutice bogate in vitamine in diabetul zaharat se intilnesc, de asemenea, perturbari mineralovitaminice Zincul este constituent mineral al insulinei — hormon a carui carenta poate contribui la instalarea maladiei amintite Diabeticii au in general o lipsa a vitaminei B, de 11-12%), de B2 de 5-6% si de C, de 10%, a caror deficienta este si mai mult accentuata prin folosirea antidiabeticelor orale Metabolismul grasimilor este modelat de prezenta cromului, magneziului, cuprului, iodului, vitaminelor C, E etc Se pare ca lipsa cromului, iodului si a vitaminelor amintite creste concentratia colesterolului din singe si favorizeaza instalarea sau agravarea fenomenelor de ateroscleroza Administrarea unor cantitati mici din aceste minerale si ceva mai mari din C si E redreseaza nivelul grasimilor din singe si ajuta partial la resorbtia depunerilor din peretii vasculari Eficacitatea este cu atit mai mare cu cit restabilirea concentratiei fiziologice a mineralelor amintite, cit si asigurarea unui necesar vitaminic suficient sint obtinute mai repede Echilibrul sistemului nervos este mediat, in parte, de magneziu, litiu, calciu, vitamina E, complexul B, vitaminele PP si C Magneziul intervine in reducerea stimuli-lor din interiorul sau exteriorul organismului, favorizind instalarea perioadelor de somn Deficitul lui creste excitabilitatea creierului, iar persoanele respective devin mai agitate Litiul se administreaza in scop terapeutic la cei la care se urmareste prevenirea recidivelor fazelor de agitatie si depresie din cursul unor afectiuni psihice Deficienta sa se insoteste de instituirea sindromului maniacodepresiv Vitamina E intretine troficitatea si vigurozitatea structurala a celulelor nervoase, iar vitaminele din complexul 9 В intervin indeosebi in transmiterea influxului nervos Vitaminele PP si C activeaza metabolismul celular, asigu-rind cantitatea de energie necesara activitatilor pe care le implica sistemul nervos Virsinicii reprezinta o categorie aparte de pacienti la care variatiile concentratiilor vitaminelor si mineralelor au consecinte, uneori, dramatice Astfel, pierderea importanta a calciului (mai ales la cei cu o alimentatie deficitara) asociata lipsei unor cantitati suficiente de vitamina С E si В poate duce la aparitia fracturilor spontane, care imobilizeaza bolnavul la pat Lipsa de miscare agraveaza pierderea de calciu (care se mobilizeaza din tesutul osos), ceea ce ingreuneaza procesul de vindecare si favorizeaza constituirea altor fracturi Prezenta vitaminelor D si E mentine o cantitate adecvata de calciu in organism si, totodata, sustine elasticitatea tesuturilor, fapt esential in amortizarea unor impacturi fizice, provocatoare de leziuni osoase Din cele citeva exemple date se constata necesitatea vitaminelor si mineralelor pentru buna desfasurare a activitatilor organismului Utilizate nerational se insotesc de grave tulburari ale starii de sanatate in folosirea lor in scop terapeutic trebuie sa fim calauziti de faptul ca mentinerea si consolidarea vigurozitatii organismului (atunci cind este necesara minuirea acestor principii biologice) nu sc poate realiza decit asigurind cantitatile fiziologice sne-cifice fiintei umane Capitolul ii ViTAMiNOMiNERALOTERAPiA - TRECUT, PREZENT si ViiTOR inca de la inceputurile existentei sale, incercata de lupta dificila cu asprimile legilor supravietuirii, fiinta umana a cautat in permanenta remedii pentru vindecarea bolilor si imbunatatirea capacitatii de efort Cu spiritul sau patrunzator, omul civilizatiilor primitive a observat comportamentul instinctiv al animalelor bolnave, care avind diverse rani sau infectii ale pielii cautau cu ardoare terenurile sau mlastinile argiloase in care-si afundau partile afectate De asemenea, atunci cind se imbolnaveau, animalele lingeau rocile calcaroase sau din apa mlastinilor argiloase sau consumau anumite plante ce se dovedeau a avea reale calitati curative incercind cu prudenta fiecare constatare facuta, fiinta umana a selectat din mediul ambiant o gama imensa de proceduri terapeutice care de-a lungul secolelox' si-au dovedit sau nu valoarea lor tamaduitoare O mare parte din acestea isi bazeaza actiunea profilactica sau curativa pe baza compozitiei lor bogate in minerale si vitamine De fapt, inca de la aparitia vietii pe Pamint, conservarea formelor primare de viata a necesitat mentinerea prin mijloace adaptative a unui continut mineral optim Orice schimbare survenita in evolutia oceanului planetar a avut urmari asupra formelor de manifestare ale vietii Astfel, in compozitia lichidului intracelular se gasesc predomi-nent ioni de potasiu si magneziu, expresie a oceanului primitiv in care s-au dezvoltat primele structuri vii 11 Aparitia’ulterioara in apa oceanului a sodiului se reflecta in dispozitia predominent extracelulara a acestuia Fata de prezenta relativ tirzie a sodiului in mediul ambiant, celulele au cautat sa-si pastreze echilibrul initial dezvol-tindu-si sisteme care pompeaza in permanenta prin membrana celulara ionii de sodiu ce patrund in interiorul lor, captind in schimb potasiul Calciul, desi aparut mai tirziu in apa oceanica, reali-, zeaza combinatii organice pe care nu le poate face sodiul El a putut patrunde astfel in celula, unde activeaza multiple procese biologice Comportamentul formelor primare de viata asupra mentinerii bunei lor functionalitati s-a transmis intr-o maniera mult mai complexa organismelor superioare si implicit omului Adaptabilitatea la solicitarile tot mai diverse cu care acesta este confruntat impune mentinerea unei bune stari de sanatate care sa-i permita o cit mai perfecta integrare in mediul ambiant Aparitia unor deficiente nutritionale in vitamine si   sau minerale antreneaza scaderea potentialului sau biologic si chiar aparitia diverselor maladii Unele dintre bolile despre care se stie ca sint datorate deficitelor vitaminice sint cunoscute de secole Spre exemplu, boala beri-beri, cauzata de lipsa vitaminei Bj, a fost descrisa in China cu aproximativ 2 600 de ani i e n De asemenea, o boala care fara indoiala era scorbutul (datorita lipsei vitaminei C) este mentionata in papirusul Ebers (anul 1500 i e n ) in ceea ce priveste mineralele, papirusurile egiptene, scrierile de medicina antica, elena si romana, ca si traditiile orale existente la diverse colectivitati si triburi din Asia, Africa si America atesta folosirea acestora in diverse scopuri terapeutice Cel mai frecvent este mentionata utilizarea argilei in tratarea unor procese inflamatorii, a infectiilor, arsurilor pielii, cit si in unele afectiuni digestive Ori, argila este in esenta un conglomerat de minerale (in care predomina silicatul de aluminiu), care alaturi de alte principii bioactive dovedeste reale calitati cicatrizante, antitoxice si antiinflamatorii Celebrul medic al antichitatii, supranumit si "parintele medicinei", Hipocrate din Kos, sublinia in lucrarile sale 12 rolul terapeutic al acestora, al apelor minerale si al namolurilor (bogate in minerale) in vindecarea anumitor boli Scorbutul era de asemenea cunoscut pe vremea lui Hipocrate El acorda o mare atentie mijloacelor naturiste de tratament in care practica imbaierii in apa marii (cu un continut mineral foarte ridicat), consumul de ape minerale, aplicarea locala de cataplasme minerale sau din plante medicinale, cit si intrebuintarea anumitor legume, fructe si plante (bogate in vitamine si minerale) constituiau remedii terapeutice deosebit de eficiente Tot el remarca efectul favorabil al consumului de ficat (bogat in vitamina A) in cecitatea nocturna (lipsa vizibilitatii pe timp de noapte, datorita carentei in vitamina A) in tara noastra, relatari despre efectul tamaduitor al apelor minerale dateaza din secolul i i e n in documentele gasite sint mentionate proprietatile curative ale izvoarelor de la Germisara, cunoscuta in zilele noastre drept statiunea Geoagiu-Bai si de la Herculane Aceste izvoare erau considerate in mitologia localnicilor avind calitati purificatorii si energizante, permitind utilizatorilor o refacere completa a organismului Din generatie in generatie s-a transmis ideea ca virtutile terapeutice ale apelor minerale apar mai ales daca acestea sint consumate la locul de origine Explicatia acestei observatii este data de faptul ca atunci cind apa este transportata si consumata in alt loc decit cel de obirsie, o mare parte din substantele minerale devin inactive, depozitindu-se sub forma unor complexe minerale pe fundul vasului in afara acestor proceduri terapeutice, istoria medi-cinei populare consemneaza ca fiind de o valoare tamaduitoare deosebita produsele apicole, indeosebi mierea si polenul Desi utilizarea lor in diverse maladii sau pentru imbunatatirea capacitatii de efort dateaza de foarte mult timp, de-abia dupa aflarea compozitiei lor chimice s-a ajuns la concluzia ca o mare parte din proprietatile lor curative se datoresc compozitiei, minerale si vitaminice extrem de bogata Utilizarea terapeutica a acestora se datoreste atit faptului ca nivelul principiilor bioactive pe care il contin depaseste de citeva ori in multe cazuri cele mai recunos- 13 cute legume, fructe sau plante medicinale, cit si faptului ca unele din alimente desi contin o mare cantitate de minerale si vitamine — cum ar fi fasolea uscata, varza, unele sortimente de carne etc — nu pot fi administrate in anumite maladii, din cauza intolerantei bolnavului in plus, o parte din legume, fructe sau plante medicinale au un grad de perisabilitate apreciabil, care diminua concentratia vitaminica, spre deosebire de polen si miere, unde procesul degradarii biologice este mult mai lent Revenind la practica traditionala a apiterapiei, trebuie subliniat ca ea dateaza din vremurile imemorabile ale istoriei umane in cea mai veche carte din india, si anume cea intitulata Rig-Veda, scrisa intre anii 3000—2000 i e n , mierea si proprietatile sale benefice sint pomenite de mai multe ori intr-o alta veche lucrare indiana, si anume, in Atharva-Veda, figureaza urmatorul text cu privire la ritualul legat de nasterea unui baiat : "iti dau drept hrana aceasta miere, pentru ca zeii sa te apere si ca tu sa traiesti o suta de toamne pe lumea aceasta'1 iata, deci, ca inca cu mii de ani inaintea erei noastre se credea in virtutile longevive ale mierii, virtuti care nu puteau sa reprezinte decit o sumatie a celor nutritive si terapeutice (inclusiv determinate de vitamine si minerale) Pe una din tablitele summeriene descoperite la Nippur, in irak, datind din perioada 2100—2000 i e n , se prezinta o reteta medicala a acelor timpuri, in care mierea si polenul constituiau elementele de baza ale produsului farmaceutic realizat Trecind la o alta civilizatie antica, la cea egipteana, se constata ca inca de la inceputurile constituirii primei dinastii (anul 3200 i e n ), albina era considerata simbolul regalitatii Date fiind proprietatile deosebite atribuite mierii, intr-un document se atesta ca celebrul faraon Ramses al iii-lea a oferit ca ofranda pentru zeul Nil 20 800 oale cu miere intr-o prima etapa, iar intr-o a doua, alte 1 040, ceea ce reprezinta recolta din aproximativ 20 de regiuni unde se practica apicultura (recolta pe un an de la aproximativ 5 000 de stupi) 14 in traditiile islamice, mierea si polenul reprezentau un remediu de prim rang in foarte multe maladii ale vremii Ea se dadea indeosebi pentru prevenirea imbolna • virilor, cit si pentru ameliorarea acuitatii vizuale Pentru amerieni, produsele apicole reprezentau articole nelipsite din ritualurile religioase si medicale Civilizatia antica elena a evoluat si ea in spiritul credintei ca mierea si polenul reprezinta nu numai alimente cu proprietati energizante deosebite, dar si mijloace terapeutice de prim rang Aristoxenes afirma in acest sens ca "de cei care maninca miere dimineata nu se mai atinge nici o boala toata viata" Pe masura ce experienta medicinei populare creste, referiri asupra miraculoaselor efecte terapeutice ale mierii se inmultesc in mod considerabil Astfel, se sustine ca cea provenita din floare de salcim are proprietati calmante, cea de castan decongestioneaza ficatul, cea de mar este tonica si antidiareica, cea de tei este sedativa, cea din papadie este depurativa si usor laxativa, cea de salcim galben japonez este antihemoragica, cea de salvie este sudorifica etc O mare parte din actiunile amintite isi datoresc existenta principiilor bioactive ale mierii, intre care vitaminele si mineralele ocupa un rol important Revenind la epoca moderna si contemporana, referirile asupra influentei vitaminelor si mineralelor asupra sanatatii se inmultesc in mod considerabil Astfel, pelagra — boala produsa prin carenta de vitamina PP — este descrisa pentru prima data in Spania secolului al XVii-lea La acea vreme deja, se remarcase ca atit scorbutul (produs prin carenta de vitamina C), cit si pelagra insotesc dietele defectuoase, fara insa a se putea preciza daca boala se datora carentei unei substante esentiale sau interventiei unui agent din mediul ambiant in ceea ce priveste mineralele, in aceasta etapa istorica se consemneaza interesul deosebit pe care il manifesta medicii timpului terapiei cu ape minerale Se mentioneaza ca insusi Napoleon al iii-lea s-a tratat pentru litiaza renala de care suferea cu ape aduse de la Caciulata De asemenea, papa inocentiu al Vii-lea vorbeste intr-o scrisoare despre miraculoasele bai tamaduitoare de la Felix Ceva mai tirziu, Emil Loubel, presedintele Republicii Franceze, a fost 15 tratat cu apa de Caciulata, imbuteliata la izvor si transportata la Paris Apele minerale de la Calimanesti au fost folosite si de domnitorul Matei Basarab Poetul Vasile Alecsandri elogiaza in mod deosebit apele de la Borsec care, imbuteliate, ajungeau in Moldova, Muntenia sau chiar la Budapesta si Viena in lucrarea sa intitulata Apele minerale ale Romaniei Mari, publicata in 1837, renumitul doctor stefan Vasile Episcopescu subliniaza insa ca o buna parte din calitatile tamaduitoare ale apelor minerale de pe teritoriul tarii noastre ramin inca neexploatate : Necunoasterea acestor ape face ca patimasii sa fie trimisi la baile paminturilor straine, unde pot sa mearga cu duiumul doar cei cu stare ( ) cea mai mare parte a norodului raminind fara mingiiere si mijloc de mintuire" Referitor la aceasta problema, alt medic celebru, dr Sabner Tuduri, membru al Societatii de Hidrologie Medicala din Paris, avea sa primeasca pentru cartea sa intitulata Apele minerale si statiunile climaterice din Romania (1901) urmatoarele elogii : "Lucrarea este un tratat complet despre toate izvoarele acestei interesante tari, fie despre izvoarele care sint autorizate si explorate, fie despre cele care nu sint exploatate si care pentru multele lor calitati ar merita sa fie Lipsa de initiativa a contribuit ca sa nu se poata utiliza aceste izvoare si a facut ca Romania sa fie tributara apelor din strainatate Autorul si-a propus sa progreseze stiinta balneo-logica si sa faca cunoscute compatriotilor sai foloasele ce ar putea trage din numeroasele izvoare ce poseda Romania" iata numai citeva exemple care subliniaza accentul deosebit care incepuse sa se puna in acea perioada pe mineraloterapie La jumatatea secolului al XiX-Іеа, marele chimist german Liebig sesizeaza prezenta alaturi de principiile alimentare (proteine, grasimi si glucide), a caror clasificare tocmai o facuse, si a elementelor minerale pentru nutritie Primele dovezi despre existenta in hrana a unor alte substante decit proteinele, glucidele, lipidele si sub- 16 stantele minerale se datoreaza lui Bunge, din Basul - ! '!-vetia in anul 1881, Lunin administreaza la animale o alimentatie artificiala reprezentata printr-un amestec alcatuit numai din principiile alimentare enuntate anterior si cunoscute a intra in compozitia laptelui Consecinta experimentului a constituit-o decesul animalelor Concluzia care a derivat de aici a fost ca laptele trebuie sa contina in afara de acesti compusi principali si "cantitati mici din niste substante necunoscute Cind Parisul a fost sub asediul armatei germane in 1871, Dumas a administrat la sugar un lapte artificial continind proteine, grasimi si glucide — cu rezultate dezastruoase A conchis ca in hrana data de el a lipsit ceva de importanta esentiala pentru intretinerea vietii Studii ulterioare au aratat ca era vorba despre minerale si vitamine Cel mai important studiu asupra vitaminoterapiei la om a fost elaborat inainte de 1900, de catre amiralul Takaki, director general al marinei japoneze intre anii 1878-1883, beri-beri (maladie declansata de carenta vitaminei B() devenise o boala devastatoare La marinari, incidenta sa ajunsese la 323,5% Componenta principala a alimentatiei acestora era orezul decorticat, la care se adaugau vegetale si mici cantitati de peste Takaki a fost impresionat de faptul ca, in comparatie cu matelotii obisnuiti, ofiterii din marina japoneza, ca de altfel si marinarii englezi aveau o stare de sanatate incomparabil mai buna El a studiat compozitia alimentelor pe care le primeau englezii si a emis parerea ca sanatatea mai buna a personalului din acea armata trebuie sa fie datorata unor cantitati mai mari dc proteine in dieta Pentru a verifica aceasta ipoteza, el a initiat un experiment Tocmai atunci se intorsese o corabie dintr-o calatorie foarte lunga, in timpul careia in rindul echipajului de 276 de membri survenisera 25 de decese Takaki a trimis o a doua corabie intr-un circuit asemanator, dar a modificat dieta personalului, inlocuind partial orezul decorticat (lipsit de vitamina Bt) cu orez, carne si lapte Aceste modificari ale regimului alimentar au dus practic la eradicarea bolii beri-beri Rezultatele bune au fost initial atribuite unui aport suplimentar de proteine, dar ulterior s-a aflat ca 17 de fapt ele au fost consecinta asigurarii unei cantitati suficiente de vitamina B, Tot in aceeasi directie, in ultimele decenii ale secolului al ХІХ-lea, Eijkman, un medic militar din indiile de Est olandeze, a facut o descoperire importanta in domeniul vitaminoterapiei El se ocupa in timpul liber cu studii experimentale asupra pasarilor domestice Pentru a face economie de bani, a inceput sa le hraneasca cu resturi alimentare de la spitalul militar Acestea constau in principal din orez decorticat in mod cu totul neasteptat, pasarile au paralizat Eijkman a constatat ulterior ca paralizia putea fi prevenita sau vindecata prin alimentarea cu orez nedecorticat sau nemacinat El a remarcat ca boala aparuta la pasari seamana 'cu beri-beri uman Din pacate, explicatia data de el fenomenelor obtinute era legata de potentialul toxic al orezului decorticat care, comparativ cu cel nedecorticat, contine cantitati mai mari de orez pe unitate de volum Acest exces de amidon ar fi fost implicat in inducerea efectului toxic asupra celulelor nervoase Mai tirziu s-a revenit asupra acestui punct de vedere, sustinindu-se ca maladia se datoreaza reducerii din hrana a unei substante nutritive esentiale (vitamina Bi) prezenta in portiunea corticala a bobului de orez Putin dupa acest experiment, o serie de cercetatori au inceput sa considere ca in hrana exista substante cu proprietati biologice esentiale, neidentificate pina la acea vreme Hopkins (Anglia) a observat ca animalele nu puteau sa traiasca doar cu o dieta alcatuita din proteine, glucide, lipide si minerale, si a dedus ca materialul care lipsea in dietele artificiale era probabil "un complex sau niste complexe organice pe care organismul animal nu le poate sintetiza" Cantitatile necesare pareau sa fie atit de mici, ineit el a atribuit acestor substante functii "catalizatoare sau stimulatorii" A emis de asemenea presupunerea ca scorbutul si rahitismul erau produse de diete deficitare in anumite substante nutritive neidentificate Cercetatorii norvegieni Holst si Frolich (1907) au produs in mod experimental scorbutul la cobai prin administrarea unei diete potrivite scopului, dupa care au vindecat boala adaugind alimentatiei produse bogate in 13 vitamina C in felul acesta s-a demonstrat cauza unei avitaminoze severe si modalitatea practica de a o trata Cu toate aceste descoperiri in primul deceniu al secolu lui nostru, rezultatele cercetarilor sau observatiilor amintite au exercitat o influenta minora asupra conceptiilor clasice ale nutritiei, care puneau pe primul plan necesitatea unui aport suficient de calorii si proteine in 1912, chimistul polonez Casimir Funk utilizeaza pentru prima data, intr-un articol referitor la cauzalitatea bolilor carentiale, termenul de vitamine Revizuind publicatiile aparute pina la acea vreme despre boala beri-beri, scorbut si pelagra, el emite parerea ca toate aceste trei afectiuni se datoresc unui deficit vitaminic, considerind ca vitaminele sint necesare in procesul cresterii si pentru mentinerea starii de sanatate in felul acesta, pentru prima data in istoria medicinei se stabileste nu numai conceptul de "Boli carentiale", dar se si dau remedii pentru cele provocate de lipsa vitaminelor in 1913, alti doi cercetatori, McCollum si David au relatat ca sobolanii inceteaza sa creasca daca li se dau diete sintetice (in care sursa de grasimi era reprezentata de slanina de porc), dar a caror dezvoltare este reluata in momentul in care se adauga unt sau galbenus de ou (bogat in vitaminele A si D) in 1918, Sir Edward Mallanby a descoperit in anumite grasimi vitamina antirahitica (D), iar in 1919, Drummond a propus termenul de vitamina C pentru factorul anti-scorbutic Din 1920 incepe o adevarata explozie informationala, rind pe rind fiind identificate, analizate chimic si studiate din punctul de vedere al proprietatilor lor terapeutice o gama larga de vitamine si minerale S-au determinat de asemenea necesitatile organismului in aceste substante Experienta indelungata care s-a acumulat de-a lungul timpului, dar mai ales in ultimele decenii privitor la efectele tamaduitoare ale mineralelor si vitaminelor este astazi valorificata in mod superior Rezultatele obtinute ofera o baza terapeutica extrem de importanta pentru refacerea omului civilizatiei contemporane in conditiile de viata oferite de civilizatia moderna, industrializata si urbanizata, alaturi de bolile cronice 19 2* degenerative au crescut in importanta bolile de nutritie (obezitate, hipercolesterolemii, guta, diabet zaharat), tulburarile ncurovegetative (generate de suprasolicitarea ritmurilor biologice), precum si afectiunile legate de reducerea volumului de efort fizic (obezitate, cardiopatie ischemica etc ) Fata de modificarile rapide si fundamentale ale patologiei umane contemporane, medicina clinica — cu toate progresele tehnice si farmacoterapice extraordinare inregistrate in ultimele decenii — nu a putut face fata intotdeauna problemelor complexe ale asistentei medicale care se ridica in prezent in tarile dezvoltate econom ic Se pare ca metodele folosite ramin deficitare mai ales in domeniile preventive si de recuperare in acest context, dezvoltarea si modernizarea modalitatilor de practicare a vitaminomineraloterapiei apare ca o solutie esentiala in grabirea redarii mediului socioprofesional al capacitatii de munca a oamenilor Ele se bucura de o larga popularitate in rindul bolnavilor, intrucit se folosesc indeosebi factori terapeutici naturali interesul pentru acest gen de remedii este in crestere si datorita costului extrem de ridicat al metodelor farmacoterapice, eficacitatii limitate a unora dintre ele, toxicitatii si efectelor secundare ale acestora — care nu sint deloc neglijabile 1 Spre exemplu, tentatia pentru utilizarea apelor minerale ca factori terapeutici este in continua crestere in numeroase tari, inclusiv in tara noastra, fapt explicat in primul rind prin eficienta curei hidrominerale la categorii largi de bolnavi in afara rezultatelor imediate, care — conform statisticilor internationale, cit si romanesti — indica o impresionanta ameliorare a afectiunilor existente, s-a constatat o imbunatatire remarcabila a starii de sanatate pe perioade indelungate de timp dupa repetarea citorva cure cu ape minerale Un studiu efectuat in Germania pe 700 de cazuri a indicat, dupa un interval de 10 ani de terapie hidromine-rala, o reducere a incapacitatii de munca cu 37%, iar un studiu suedez a relevat o scadere a incapacitatii de munca cu 38% si o scadere a nevoilor de medicamente cu 32% Cercetari similare efectuate in numeroase alte tari 20 (Austria, Franta, Ceho-Slovacia etc ) au stabilit valoarea medicala si economico-sociala cu totul remarcabila a mi-neraloterapiei in plus, prin mostrele folosite sc creeaza premisele prevenirii instalarii anumitor afectiuni Folosirea lor vizeaza mentinerea sau chiar cresterea capacitatii fizice si psihice a omului modern, ca una din conditiile de baza ale nivelului de civilizatie actuala De aceea, pentru pastrarea bunastarii materiale si spirituale este nevoie de o stare de sanatate perfecta, la a carei mentinere mineraloterapia contribuie in mod substantial Posibilitatile profilactice ale acesteia, cit si ale vitaminoterapiei sint variate si pot fi imbunatatite indicatiile de tratament sint foarte largi si cuprind numeroase categorii de afectiuni cronice ale aparatului cardiovascular, respirator, urogenital, digestiv, a sistemului locomotor s a Chiar daca suferintele sint minore sau absente in cursul perioadei de tratament, acesta trebuie efectuat in scopul prevenirii declansarii puseurilor acute de boala Cauzele profilactice urmaresc indeosebi cresterea capacitatii adap-tative a unor functii sau a organismului in ansamblu si inlaturarea unor tulburari de reglare neuroendocrina Pentru a putea face fata solicitarilor crescinde la care sintem supusi intr-o societate aflata in continua si rapida schimbare ce lasa urme asupra sanatatii, nu trebuie neglijate resursele naturiste si indeosebi cele bazate pe vitamine si substante minerale S-a constatat ca aceste principii biologice actioneaza la nivelul tulburarilor metabolice variate ale organismului, acoperind in mare parte dezordinile generatoare de boala si normalizind functiile dinamice ale adaptarii la mediu Conform conceptiilor actuale, vitamino-mineralote-rapia permite cresterea capacitatii de integrare la conditiile mereu schimbatoare la care este supus omul civilizatiei contemporane si faciliteaza realizarea de raspunsuri adecvate impacturilor la care sintem supusi Pe aceasta cale se previne sau se rezolva o serie de situatii clinice ca : astenia, durerile de cap, scaderea randamentului fizic sau intelectual, nevrozele, decalcifierile, anemiile, nevralgiile, scaderea acuitatii vizuale, reducerea apetitului s a 21 introducerea vitamino-mineraloterapiei nu inseamna insa ca se pot suprima tratamente reparatorii de tip hormonal, antiinfectios etc , ci ca se poate spera ca in numeroase afectiuni acute sau cu tendinta la cronicizare, organismul sa-si poata relua mai repede activitatea la parametri normali Asocierea actiunii tamaduitoare a substantelor minerale si vitaminelor la tratamentul conventional, mai cu seama la bolnavii cu reactivitate scazuta, face ca boala sa evolueze mai rapid spre vindecare Utilizarea acestor principii biologice se adreseaza direct cauzelor profunde ale dereglarii din organism Restabilirea functionalitatii in limite fiziologice se face treptat, dupa o anumita perioada de timp Spre exemplu, in anemiile aparute prin deficit mineralovita-minic, restabilirea concentratiei optime a hemoglobinei nu se obtine imediat dupa introducerea de fier, vitamina B12, acid folie si vitamina C, ci in functie de gradul initial de anemie se normalizeaza in 2—6 saptamini sau mai mult Alteori, administrarea de vitamine si minerale se face pe o perioada mai indelungata, de-a lungul a citor-va luni sau ani Asa se intimpla in sarcina, alaptare, rahitism spasmofilie etc , unde necesarul de calciu si vitamina D trebuie asigurat in mod prelungit, pina la rezolvarea terapeutica a situatiei clinice existente Uneori, protectia fata de anumite boli nu este insa obtinuta decit prin intrebuintarea de-a lungul intregii vieti a suplimentului vitaminic sau mineral Astfel, in regiunile in care, razele solare nu se daruiesc cu darnicie decit o foarte scurta perioada a anului (ultravioletele activeaza precursorii vitaminei D din piele), iar obiceiurile sau preferintele alimentare asigura o cantitate insuficienta din vitamina D, este necesara administrarea suplimentara a acesteia in teritoriile in care apa si solul sint sarace in iod, profilaxia si tratamentul gusei tiroidiene impun administrarea repetata a diverselor preparate pe baza de iod Mai complex este aspectul terapeutic al bolilor cardiovasculare care apar prin excesul sau carenta mai multor minerale7 la un loc S-a observat ca cu cit concentratia de cadmiu, plumb, argint si zinc din apa este mai crescuta, cu atit frecventa hipertensiunii arteriale si aterosclerozei 22 vaselor inimii (raspunzatoare de aparitia cardiopatiei ischemice) este mai ridicata Posibilitatile de extractie multiminerala sint greu de obtinut in practica in schimb, se poate suplimenta ratia alimentara cu minerale care dovedesc o reala actiune an-tiaterogena Acestea sini : calciu, magneziu, cobalt, man-gan, litiu, potasiu Bineinteles, ca pentru asigurarea unei cit mai bune protectii antiaterogene, tratamentul trebuie sa fie indelungat Administrarea pe o perioada de timp mai lunga nu este obligatoriu a fi realizata si zilnic in anumite cazuri, poate fi periculoasa, ducind la aparitia semnelor de intoxicatie S-a observat ca fluorul, intrebuintat in scopul prevenirii cariilor dentare, provoaca tulburari severe la nivelul tesutului osos, daca este utilizat zilnic — chiar si luat in doze mici De altfel, manifestari similare de afectare osoasa s-au constatat si in unele tari din Africa de Nord in care populatia folosea apa de baut din surse bogate in fluor in prezent se apreciaza ca prescrierea de fluor sa nu depaseasca 2 ml din solutia 0,02 g% si sa nu fie folosita mai mult de doua ori pe saptamina in felul acesta nu mai apar manifestarile de intoxicatie, iar efectul de prevenire a cariei dentare se mentine Respectind normele de administrare, in foarte rare situatii se pot intilni reactii de intoleranta Acestea tin de reactivitatea fiecarui individ in parte Spre exemplu, cuprul poate provoca la unele persoane tulburari digestive de tipul colicilor abdominale — fenomen foarte rar intilnit, fara gravitate, si care cedeaza la sistarea tratamentului Mai frecvent se intilneste reactivarea unei alergii cunoscute Acest raspuns nu este de prognostic rau si implica doar intreruperea substantei minerale in cauza pe timp limitat de 2-3 saptamini Reluarea prudenta a tratamentului nu duce la reactivarea alergiei Trebuie subliniat ca vitaminomineraloterapia nu poate inlocui administrarea de antibiotice sau a altor remedii frecvent intrebuintate in practica medicala Pe de alta parte, rapiditatea normalizarii functiilor organismului nu este aceeasi ca in cazul folosirii antibioticelor, insa intrebuintarea frecventa a acestora se poate insoti de reactii negative severe Spre exemplu, la copiii care fac rinofarin- 23 gjte repetate, practica utilizarii la cel mai mic episod febril de substante farmaceutic*' antimicrobiene se dovedeste, in timp, insuficienta si periculoasa, intrucit unele rinofaringite pot fi declansate de infectii virale, asupra carora medicatia antimicrobiana nu are rezultate concludente, iar pe de alta parte poate genera suprainfectari fungice greu de stapinit terapeutic Ca urmare a cercetarilor prezente la cei cu rezistenta antiinfectioasa scazuta s-a stabilii a fi mult mai avantajoasa folosirea combinatiei dintre mangan si cupru de 2 ori pe saptamina, timp de 6 luni Daca se asociaza si un supliment de vitamina A, C si D rezultatele sint mult mai bune, iar intervalul de reaparitie al infectiilor mult mai lung Un alt exemplu al eficientei vitamino-mineralotera-piei il constituie tratamentul bolilor reumatismale S-a constatat ca pe linga medicatia clasica, administrarea in anumite doze a sulfului si iodului si a vitaminelor C si E reduce mai rapid din intensitatea proceselor degenerative osteoarticulare, chiar daca acest lucru se constata dupa luni de zile de tratament Rezultatele au fost confirmate atit prin examen radiologie, cit si prin imbunatatirea functionala a zonelor afectate Vitamino-mineralo-terapia urmareste sa sprijine organismul in a se apara natura] impotriva variatelor cauze patogene Ea da impresia ca "bolnavul se vindeca de la sine, prin mijloace proprii", dupa cum afirma un celebru cercetator in materie in prezent, suplimentarea necesarului de vitamine si minerale se face predominant prin prescrierea unei diete echilibrate nutritiv si prin administrarea de preparate concentrate, pe cale intramusculara sau orala Se prefera calea orala, intrucit este mai usor acceptata de bolnav, atit din punctul de vedere al usurintei de folosire, cit si datorita eliminarii senzatiei neplacute create de calea injectabila in plus, trebuie avut in vedere ca unele terapii se pot intinde pe perioade de luni de zile Exista in prezent o gama larga de produse medicamentoase care contin minerale si vitamine Cele mai multe se gasesc sub forma de tablete, drajeuri, comprimate, fiole injectabile si solutii Ritmul de administrare este variabil, depinzind de bolnav pe de o parte, iar pe de alta parte, de afectiune 24 El trebuie adaptat gravitatii bolii, evolutiei si cronicitatii sale O dereglare functionala recenta poate ceda dupa primirea doar a citorva doze, atunci cind cauza declansatoric a disparut in schimb, intr-o maladie cronica carentiala, administrarea vitaminelor si mineralelor trebuie repetata de mai multe ori pe saptamina, o perioada indelungata de timp Nu trebuie insa fortata doza prescrisa, intrucit pot apare efecte adverse, cu repercusiuni negative asupra starii de sanatate Rolul mineralelor si vitaminelor este de a ajuta echilibrarea si buna desfasurare a functiilor normale ale corpului omenesc Pe linga interventia lor in mentinerea unei sanatati depline, prin participarea directa a mineralelor si vitaminelor in procesul de crestere, ele detin un rol esential in perioada copilariei si a pubertatii in conditiile in care medicina moderna si-a gasit un aliat puternic in vitamino-mineraloterapie, a carei intrebuintare judicioasa poate sa dea rezultate spectaculoase, specialistii isi indreapta atentia asupra perspectivelor noi pe care le poate avea utilizarea sa De asemenea, se studiaza modalitatile cele mai optime de realizare a tratamentului de acest gen Un accent deosebit se pune pe gasirea celor mai optime variante care sa creasca gradul de rezistenta fizica a organismului, atit de necesar in competitiile sportive Cercetarile sint cu atit mai intense, cu cit in prezent se duce o campanie antidopping extrem de exigenta in acest context, reintoarcerea la mijloacele fiziologice de fortificare a corpului omenesc reprezinta o modalitate care sa permita atingerea marilor performante sportive Pe de alta parte, se inlatura efectele negative ale produselor farmaceutice utilizate pina in prezent si se faciliteaza dezvoltarea fizica armonioasa, neartificiala Bineinteles ca simpla administrare a vitaminelor si mineralelor se dovedeste insuficienta pentru realizarea acestor deziderate, daca nu se asociaza si antrenamentul sustinut Dozele prescrise, cit si ritmicitatea administrarii depind de felul activitatii fizice desfasurate, de tipul de alimentatie, de pregatirea fizica anterioara si de particularitatile individuale ale fiecarui performer Se spera ca vitamino-mineraloterapia asociata altor proceduri folosite in sportul de performanta sa ofere atit concuren- 25 tilor, cit si celor care-i urmaresc, satisfactia unor mari succese competitionale O alta directie de intrebuintare a vitaminelor si mine’ ralelor spre care se indreapta atentia cercetatorilor o prezinta profilaxia unor maladii degenerative, ameliorarea evolutiei unor boli aparent incurabile sau chiar vindecarea acestora in acest sens, prin studiile efectuate se spera ca fenomenele de aterosclcroza sa fie mai bine sta-pinite, iar durata de viata a populatiei sa creasca in mod evident Se spera ca obtinerea longevitatii sa fie asociata unei vieti active din punct de vedere fizic si intelectual, cu posibilitati multiple de adaptare la conditiile variate ale mediului ambiant Pe de alta parte, mineralo-vita-minoterapia se pare ca este utilizata cu rezultate bune in tratamentul anumitor forme de cancer Dar in multe situatii s-a ajuns, in mod experimental, la eradicarea tumorii, iar in alte cazuri, doar la incetinirea progresiunii acesteia Perspectiva folosirii substantelor cu proprietati biologice active in tratamentul cancerului pare a se bucura de atentia a numerosi cercetatori Rezultatele obtinute pina in prezent s-au limitat la un numar mic de oameni, la care nu s-a putut stabili cu precizie doza optima de vitamine si minerale Spre exemplu, studiile realizate in cazul vitaminei C dau valori extrem de variate, care tin atit de lipsa unei experiente anterioare, cit si de toleranta individuala a fiecarui pacient Oricum, prin prisma succeselor terapeutice obtinute, se spera ca vitamino-mineraloterapia sa ocupe un rol important in tratamentul maladiei cancerului O preocupare, atit de prezenta dar cu mari perspective de viitor, este felul sub care sa se faca administrarea principiilor nutritive interesul pentru aceasta problema a fost stirnit de dorinta de a se obtine cit mai usor acordul populatiei asupra vitamino-mineraloterapiei, fara a se recurge la calea injectabila, sau a unor preparate greu tolerate digestiv Totodata, se urmareste a se preveni realizarea supradozarilor, care dau la rindul lor reactii nedorite Una dintre modalitatile de obtinere a acestor cerinte si care s-a bucurat de cea mai larga audiere in rindul consumatorilor este imbogatirea produselor alimentare cu vitamine si minerale 26 Capitolul iii ViTAMiNELE si SaNaTATEA Vitaminele sint substante organice de provenienta alimentara, necesare in cantitati foarte mici pentru a-si indeplini functiile in organism Ele nu pot fi sintetizate de celulele umane, ceea ce face ca aportul nutritiv sa reprezinte singura sursa (cu exceptia vitaminei D) capabila a asigura necesarul fiziologic De asemenea, lipsa unui anumit tip de vitamina nu poate fi compensata prin actiunea alteia Prezenta lor este obligatorie pentru ca activitatile biologice sa se desfasoare in conditii normale Acumularea impresionanta de informatii despre rolul fiecarei vitamine in parte a permis aprecierea participarii acestora la reactiile metabolice ale celulelor Ele actioneaza prin stimularea reactiilor enzimatice ce intervin in sinteza proteica, lipidica, glucidica si in producerea de energie, la mentinerea integritatii celulare, a capacitatii de aparare antiinfectioasa a organismului, a reproducerii, cresterii, mentinerii activitatii organelor senzoriale, impiedicarii agravarii proceselor de ateroscleroza si instalarii trombo-l'lebitelor, prevenirea aparitiei anemiilor, acneei, epuizarii fizice si psihice etc Totodata, s-au determinat modalitatile de potentare a efectelor biologice ale fiecarei vitamine in parte prin asocierea altor vitamine sau minerale S-au determinat in acelasi timp limitele si sperantele terapeutice in bolile carentiale, cit si in unele afectiuni aparent neinfluentate pina in prezent de tratamentul vitaminic 27 Prin implicatiile multiple pe care le au asupra sanatatii, vitaminele au constituit subiectul preocuparilor a numeroase cercetari, ale caror rezultate au declansat la un moment dat o adevarata goana pentru vitaminizarea organismului Voga a cuprins atit industria producatoare de medicamente, care a lansat pe piata cele mai diverse si pline de fantezie combinatii vitaminice, cit si medicii care le prescriu atunci cind se gasesc in impas diagnostic si terapeutic Nu este intimplator faptul ca in ultimul timp au aparut afectiuni determinate de administrarea in exces a vitaminelor, cu repercusiuni extrem de marcante asupra starii de sanatate ca si carenta vitaminica in prezent s-a creat o adevarata psihoza sociala : aproape ca nu exista mama care sa nu-si puna problema asigurarii unui supliment de vitamine pentru copilul ei ; industria alimentara creeaza produse nutritive cu un continut ridicat de vitamine ; combaterea starilor de astenie, epuizare fizica sau psihica necesita in acceptiunea publicului larg un adaus vitaminic obligatoriu ; cresterea randamentului intelectual sau sportiv nu mai este conceputa astazi fara interventia vitaminelor etc Pornind de la niste fenomene reale, determinate de deficitul acestor substante biologice, in tarile dezvoltate economic s-a trecut foarte usor in extrema cealalta, care este cel putin in unele situatii foarte daunatoare sanatatii Cu toate acestea, privind in ansamblu populatia planetei noastre, se constata ca starile de deficit vitaminic reprezinta de departe una dintre marile probleme ale medicinei profilactice si curative contemporane Desi avitaminozele severe sint de domeniul istoriei, in prezent domina carentele latente, minore sau moderate care sint insa responsabile de alterarea functionalitatii normale a organismului uman Data fiind provenienta lor alimentara, cea mai frecventa cauza a deficitului vitaminic este nutritia insuficienta cantitativ, dar mai ales calitativ Continutul alimentelor in vitamine, in ciuda tabelelor existente in tratatele de specialitate, este foarte variabil, depinzind de o multitudine de factori, dintre care cei mai 28 importanti sint : specia de planta, solul, clima, momentul recoltarii, prepararea si conservarea lor etc Alimentatia inadecvata nu este insa unica sursa a avitaminozelor Tulburarea absorbtiei lor sau un necesar metabolic crescut (alcoolism, stari infectioase etc ) sint frecvent cauze ale deficitului vitaminic in legatura cu aceasta este necesar sa mentionam ca interferenta dintre unele medicamente' (antituberculoase, anticonceptionale, anticonvulsivante etc ) si vitamine reprezinta in prezent o sursa importanta de avitaminoze — mai mult sau mai putin evidente clinic Exista si o mare variabilitate individuala in ceea ce priveste raspunsul fata de lipsa vitaminelor din dieta, deoarece la aceeasi restrictie unii dezvolta semne de deficit sever, iar altii nu tinind seama de aceste aspecte, vitaminoterapia se confrunta cu probleme complexe care nu tin numai de lipsa alimentara a principiilor biologice active Evaluarea atenta a fiecarui bolnav in parte permite stabilirea celei mai adecvate conduite de tratament Nu intotdeauna acest lucru este posibil, intrucit sint situatii cind determinarea anumitor parametri influentati de vitaminoterapie sint dificil de explorat cu ajutorul investigatiilor paraclinice De aceea, in unele cazuri, stabilirea eficientei tratamentului normal se face prin evaluarea capacitatii functionale a organelor sau tesuturilor afectate de carenta vitaminica Periodicitatea curelor terapeutice se stabileste de la caz la caz, in functie de metabolismul fiecarei vitamine in parte, de posibilitatile ei de stocare in organism, de necesarul fiziologic, de prezenta afectiunilor intercurente, mari consumatoare de vitamine din rezervele existente, si de solicitarile la care este supusa persoana respectiva Urmarirea atenta a bolnavilor permite ca acestia sa-si restabileasca starea de sanatate si sa se previna reaparitia semnelor de boala carentiala Pentru a putea prezenta implicatiile sanogene ale vitaminelor este necesara redarea citorva date generale despre clasificarea acestora Faptul ca vitaminele au fost notate cu literele alfabetului (А В, C etc ) este o initiativa arbitrara, care, a fost pastrata inca de pe vremea cind nu se cunostea 29 structura lor chimica Descoperirea succesiva a mai multor factori apartinind vitaminei В a determinat numerotarea acestora, care este in prezent incompleta : BJ; B2, BG etc , deoarece unii au fost abandonati pe parcurs, dovedindu-se a fi identici cu altii sau neesentiali Astazi se prefera folosirea denumirii date de structura chimica (ex : tiamina pentru Bb acid nicotinic pentru vitamina PP, ciancobala-nina pentru B12 etc ) Datorita naturii chimice atit de diferite, clasificarea vitaminelor pe baza acestui criteriu nu este posibila Din aceasta cauza s-a mentinut impartirea veche in vitamine iiposolubile (solubile in grasimi ,i solventii lor) si hidro-solubile (solubile in apa) impartirea a fost justificata prin prezenta unor trasaturi comune de absorbtie intestinala, metabolizare si mod de administrare Astfel, cele iiposolubile se absorb din intestin in prezenta lipidelor alimentare, sub actiunea favorizanta a lichidului biliar, cit si a altor factori Ele se depoziteaza in ficat, gratie aceleiasi liposolubilitati, din care cauza administrarea lor se face intermitent Datorita persistentei in organism o perioada mai indelungata de timp, manifestarile deficientei vitaminice se instaleaza lent Tot datorita aceluiasi motiv, prezenta lor nu este absolut necesara in dieta zilnica O caracteristica a vitaminelor iiposolubile este aceea ca ele nu sint excretate renal, asa cum se intimpla cu cele hidrosolubile, ci sint metabolizate in organism Multe dintre ele prezinta precursori, care sub actiunea anumitor factori se activeaza si permit manifestarea formei active a vitaminei Structura lor chimica este relativ simpla din punctul de vedere al elementelor componente (carbon, hidrogen si oxigen) Din cauza posibilitatilor de stocare in organism si a riscului hipervitaminozei, in absenta tulburarilor de absorbtie intestinala a grasimilor se prefera calea de administrare orala Din cadrul vitaminelor iiposolubile fac parte cele notate cu initialele A, D, E si K Spre deosebire de vitaminele iiposolubile, cele hidrosolubile prezinta caracteristici particulare Administrarea lor trebuie facuta zilnic, in doze mici si repetate in caz 30 contrar surplusul se elimina prin urina, organismul ne-avind capacitatea de a stoca aceste vitamine Totusi, in situatia in care se administreaza in exces, ele se depoziteaza in cantitati mici, insuficiente insa pentru a asigura o independenta vitaminica pe o perioada mai indelungata de timp, asa cum se intimpla in cazul celor iiposolubile Asa se si explica aparitia relativ rapida a scorbutului in secolele trecute la marinarii plecati de putin timp din porturile maritime care, prin lipsa unei alimentatii bogate in vitamina C, prezentau inca din primele saptamini manifestari grave ale carentei vitaminice Din aceste considerente, vitaminele hidrosolubile trebuie consumate zilnic prin folosirea unei alimentatii echilibrate in general, ele nu prezinta precursori, gasindu-se in forma activa in produsele nutritive Spre deosebire de cele iiposolubile, in afara de carbon, hidrogen si oxigen, in structura lor mai intra azot, sulf, cobalt, cit si alte elemente chimice Din cadrul vitaminelor hidrosolubile fac parte cele notate cu initialele С, В si P Pentru a intelege implicatiile vitaminelor asupra starii de sanatate, in cele ce urmeaza sint prezentate necesarul fiziologic zilnic, sursele alimentare, factorii externi carq le influenteaza stabilitatea biologica, tulburarile declansate de carenta sau excesul alimentar, indicatiile terapeutice ViTAMiNA A Este un compus liposolubil, semnalat pentru prima data in 1914 de catre McCollum si Davis Ea se gaseste in natura sub forma activa, cit si ca provitamina in alimente au fost identificate cel putin zece varietati de pro-vitamine (numite si caroteni), dintre care cele mai importante pentru nutritie la om sint cele alfa-, beta- si gamacarotenii Ele se gasesc in plante in concentratii paralele cu ale clorofilei Cu cit culoarea galbena, portocalie sau verde a fructelor si vegetalelor este mai intensa, cu atit continutul in provitamina este mai mare Cantitati 31 importante de provitamina se gasesc in partile verzi ale multor vegetale (spanac, urzici, loboda), precum si in fructele si legumele pigmentate (piersici, caise, cirese, fragi, capsuni, morcovi, ardei, rosii etc ) Transformarea carotenilor in vitamina A are loc la nivelul intestinului, sub actiunea stimulatoare a hormonilor tiroidieni Din beta-caroten se formeaza 2 molecule de vitamina A, in timp ce din ceilalti precursori rezulta doar cile o singura molecula Transformarea carotenilor in vitamina A depinde de sursa alimentara care-i procura Astfel, jumatate din carotenii vegetalelor verzi trec 'in vitamina A, in timp ce numai un sfert din carotenii morcovilor sau cei afiat-i in alte zarzavaturi din categoria radacinoaselor sufera aceeasi transformare Vitamina A ca atare se gaseste doar in produsele de origine animala : lapte, unt, galbenus de ou, ficat si ulei de peste Un aspect de care trebuie sa tinem seama in practica si care creeaza adesea confuzii este faptul ca modificarea culorii untului sau a margarinei nu reflecta in nici un fel continutul in vitamina A Continutul alimentar in vitamina A al produselor folosite mai des in alcatuirea dietei sint prezentate in tabelul 1 Tabelul 1 Continutul in vitamina A al unor alimente (u i la 100 g) untura de peste 85 000 ou integral 1140 ficat de vitel 27 000 rosii 1 100 ficat de vita 19 200 piersici 880 patrunjel 18 000 fasole verde 700 caise uscate 7 430 mazare conservata 540 morcov, spanac 6 000 lapte 415 ou, lapte pudra 4 500 prune 350 cascaval 4 000 castravete, portocale 200 andive 3 600 ciocolata lapte 183 unt 3 330 zmeura 130 galbenus de ou 3 210 varza 100 ficat de porc 2 700 mere, mure 90 brinza cu smintina 2 000 cartofi 40 smintina 1 250   32 indiferent de produsele in care se gaseste, vitamina A este expusa procesului de degradare determinat de actiunea temperaturilor inalte, de prezenta oxigenului din aer, a agentilor oxidanti si a radiatiilor ultraviolete in timpul depozitarii alimentelor se poate produce degradarea proprietatilor biologice ale vitaminei Daca atmosfera ambianta este uscata, distrugerea ei este si mai accentuata Pentru protejarea antioxidativa a vitaminei A se folosesc diverse substante chimice (ex propilogalat) si vitamina E in felul acesta se reuseste, mai ales pentru produsele conservabile, pastrarea unei mai indelungate perioade a proprietatilor nutritive native ale alimentelor respective (Dupa absorbtia intestinala a vitaminei, aceasta este depozitata in ficat, de unde este eliberata treptat in singe) Concentratia ei plasmatica este de 324 gg %0, iar a carotenului de 850 gg %0 Scaderea nivelului sangvin al vitaminei A reflecta fie saracirea rezervelor hepatice, fie prezenta unui deficit de mobilizare din stocurile existente Adultii sanatosi pot d*4pozita cantitati de vitamina A care le pot acoperi nevwilf timp de un an Copiii si tinerii nu pot face asemenea rezerve, motiv pentru care sint mai susceptibili la efectelA>carentei de vitamina A Rezervele hepatice scad ragidVn infectii, intoxicatii sau stari febrile Dupa ingestia si digestia alimentara, carotenii netransformati in vitamina A trec in torentul circulator care-i distribuie diverselor tesuturi Absorbtia carotenilor depinde in foarte mare masura de modul de preparare a alimentelor care-i procura Cele mai potrivite forme sint maruntirea inaintata si fierberea, deoarece prin ele se realizeaza distrugerea membranelor celulare care ingreuneaza atit digestia cit si absorbtia Actualmente se cunosc numerosi factori care impiedica absorbtia vitaminei A si a carotenilor Dintre acestia, cei mai importanti sint : consumul excesiv de alcool, folosirea cortizonului si a medicamentelor inrudite, consumul mare de grasimi vegetale etc Dupa absorbtie, carotenii ramasi netransformati in vitamine sint depozitati de preferinta in tesutul gras (de unde sint transportati, la nevoie, in ficat si transformati in vitamina A), iar vitamina A in 3 — Vitamino-mineralo-terapia 33 ficat, tesutul adipos, plamini, rinichi si retina La aceste rezerve vitaminice organismul apeleaza ori de cite ori aportul prin alimentatie este insuficient Necesarul fiziologic in vitamina A depinde de starea fiziologica, virsta si sex Conform recomandarilor Organizatiei Mondiale a Sanatatii, acesta este de 750 gg retinol (1 u i = 0,3 gg retinol) pentru barbati si la femeile adulte in perioada sarcinii, nevoile cresc la 1 000 gg si la 1 200 gg in timpul alaptarii Pentru copii, necesarul exprimat in echivalenti de retinol este de 450 gg sub 1 an, 300 gg intre 1 si 7 ani, 400 gg intre 7 si 9 ani, 575 gg intre 9 si 12 ani, 725 gg intre 12 si 15 ani si 750 gg dupa 15 ani Vitamina A indeplineste numeroase functii in organism Ea promoveaza cresterea si repararea tesuturilor lezate, mentine supletea pielii, modeleaza secretiile grase ale acesteia, protejeaza mucoasele contra factorilor agresivi, reduce susceptibilitatea la infectii (indeosebi pulmonare) De asemenea, vitamina A ajuta la mentinerea elasticitatii tesuturilor moi, favorizind pastrarea mobilitatii organelor dinamice (tubul digestiv, vezica urinara, biliara etc ) in plus, ea stimuleaza secretia sucurilor digestive necesare degradarii normale a principiilor nutritive Pe de alta parte, ea ajuta la consolidarea oaselor si dintilor, detinind un rol decisiv in procesul de crestere Vitamina A ajuta totodata la procesul de formare a singelui Ea este implicata si in anumite procese legate de formarea hormonilor sexuali si a celor ce intervin in mobilizarea resurselor organismului in caz de stress Ea stimuleaza spermatogeneza si dezvoltarea intrauterina a fatului Acest din urma aspect s-ar datora favorizarii sintezei de hormoni estrogeni Cercetari recente sustin efectul antitumoral al vitaminei A, care este capabila sa contracareze actiunea agentilor carcinogenetici in acest sens, cercetari recente facute pe animale au demonstrat ca asigurarea unui supliment de vitamina A sau de analogi sintetici ai acesteia reduce semnificativ incidenta cancerului indus de substante chimice, radiatii sau virusuri Doua studii popu-lationale efectuate in ultima vreme au aratat ca riscul de cancer este scazut la indivizii cu nivel seric al vitaminei A crescut Se pare ca efectul protector anticanceros al 34 beta-carotenului este superior celui al vitaminei A ca atare in afara celor mentionate, vitamina A detine un rol esential in mentinerea vederii la intuneric Datorita multiplelor implicatii asupra sanatatii, vitamina A se dovedeste extrem de necesara organismului Deficitul ei creeaza perturbari mai mult sau mai putin evidente, in functie de severitatea hipovitaminozei Cauzele care duc la aparitia carentei vitaminice sint : aport alimentar insuficient, imposibilitatea de absorbtie sau depozitare ( asa cum se constata in colitele cronice, ciroza, obstructia cailor biliare), incapacitatea de transformare a carotenilor in vitamina A (ca in diabetul zaharat si insuficienta tiroidiana), consumul sau pierderea marcanta a vitaminei din organism (pneumonii, hipertiroidism, scar-latina, afectiuni renale cronice etc ) Deficienta de vitamina A se insoteste de modificari, indeosebi in sfera cimpului vizual si a globilor oculari Cel mai evident semn este reprezentat de lipsa de adaptare a ochiului la vederea in lumina crepusculara in zonele recunoscute prin carenta cronica in vitamina A (din tarile subdezvoltate) se pot vedea copii care se poticnesc in amurg sau nu sint capabili sa-si introduca lingura in gura cind incepe sa se intunece Un alt semn al deficientei il reprezinta pierderea luciului corneei, care poate ajunge rugoasa, uscata si insensibila la atingere (xeroftalmie) La suprafata se pot observa mici eroziuni care pot evolua spre periferie, facilitind chiar — in cazurile grave —- expulzarea cristalinului in general, afectiunea nu este dureroasa, dar pacientul tine ochii inchisi, pentru a evita lumina in stadiile tardive pot sa apara manifestari inflamatorii asemanatoare celor din conjunctivita Rezultanta finala a acestor modificari este o cicatrice intinsa si groasa, cu pastrarea formei globului ocular Uneori, procesul de ulcerare a globului ocular avanseaza rapid si sever, afectind ambii ochi Daca tratamentul nu este instituit inainte de atingerea stadiului avansat, survine orbirea Cazurile grave de xeroftalmie survin mai ales la sugar si copilul mic Deficienta este mai frecventa la barbati decit la femei, in special la grupele de virsta mai mari La copii in virsta de 1-5 ani, 60% din cazuri se 35 3* gasesc la baieti, iar dupa virsta de 10 ani proportia bolnavilor de sex masculin ajunge la 85% in afara modificarilor oculare amintite se constata destul de frecvent opacifieri ale cristalinului si ingustarea cimpului vizual pentru albastru-galben Pe linga tulburarile prezentate, hipovitaminoza A se insoteste de manifestari cutanate ce constau in uscarea si ingrosarea pielii, scaderea secretiei sudorale, aparitia de "cosuri" pe fata si incaruntirea precoce a parului Acestora li se asociaza si tulburari digestive : pierderea luciului mucoasei bucale, diminuarea receptarii stimulilor gustativi, tulburari in cresterea dintilor, diaree, micsorarea secretiei gastrice si pierderea apetitului Carenta cronica de vitamina A determina de asemenea afectarea aparatului urogenital ce consta in : usturimi la urinat, mictiuni mai frecvente, reducerea instinctului sexual, tulburari in procesul de reproducere intrucit vitamina A detine un rol important in mentinerea integritatii membranelor celulare si indeosebi a globulelor rosii, carenta sa este responsabila de degradarea hematiilor si de instalarea anemiei Totodata, perturbind echilibrul biologic al celulelor osoase, influenteaza dezvoltarea normala a scheletului si dintilor Duritatea acestora este mult redusa fata de normal, ceea ce faciliteaza aparitia fracturilor spontane Terapia hipovitaminozei A trebuie sa urmareasca, pe de o parte, refacerea stocurilor fiziologice ale vitaminei din organism, iar, pe de alta parte, repararea (adeseori chirurgicala) leziunilor oculare ireversibile Desigur, ca ultima situatie se impune numai in cazurile severe, depasite din punctul de vedere al terapiei medicamentoase, in general, insa, in practica clinica se intilnesc forme mai usoare care nu necesita decit suplimentarea dietetica sau prin produse farmaceutice a deficitului vitaminic Sursele cele mai valoroase de vitamina A sint untul, galbenusul de ou, ficatul si uleiul de peste Carotenii pot fi asigurati din plantele verzi, legumele si fructele colorate in unele zone geografice, ca Africa sau Asia, unde alimentatia nu poate asigura aportul optim, este necesara 36 fortificarea alimentelor cu vitamina A Acest lucru se produce indeosebi cu laptele ecremat si margarina in ceea ce priveste medicatia, dozele uzuale recomandate la adulti sint de 25 000-50 000 u i (2-4 drajeuri pe zi, o capsula gelatinoasa sau 50-100 picaturi de solutie orala zi) in hipovitaminozele severe se pot administra zilnic, oral, pina la 100 000-200 000 u i de vitamina A, asociindu-se in plus saptaminal, pe cale intramusculara, cite 300 000 u i Pentru copii, dozele prescrise sint cu mult mai reduse La sugari se dau pe cale orala 2 000-10 000 u i  zi (4-20 picaturi), in 1-3 prize, timp de 10-15 zile La recomandarea medicului, cura poate fi repetata lunar, in cele 3-4 luni ale sezonului rece Pentru copiii intre 2 si 15 ani se dau 5 000-30 000 u i  zi (10-60 picaturi in 2 prize) Daca conditiile impun administrarea intramusculara, atunci pentru copiii sub 3 ani se recomanda 20 000-40 000 u i (1 2-1 fiole din solutia apoasa injectabila), la 1-4 saptamini (in total 2-3 injectii) Solutia orala de vitamina A (atit cea uleioasa, cit si cea apoasa) se poate da in suc de fructe, compot etc in general, este bine ca tratamentul oral sa fie luat in timpul sau dupa mese, intrucit coexistenta unei secretii biliare abundente faciliteaza absorbtia produsului ingerat Dat fiind riscul tulburarii procesului de crestere a fatului prin doze prea mari, administrarea vitaminei A in cursul sarcinii se face numai cu avizul medicului Prin contrast cu hipovitaminoza A supradozarea acestei vitamine este mai rar intilnita Ea se produce cind consumul este excesiv si prelungit (peste 50 000 u i zilnic), fiind administrat la persoane fara deficiente De obicei, manifestarile hipervitaminozei apar dupa 6 luni de la inceputul tratamentului si constau in decalcifiere osoasa (cu risc crescut pentru fracturi spontane), calcifieri osoase anormale, uscarea pielii, mincarimi difuze tegumentare, rarirea parului, tumefactii subcutanate dureroase, voma, diaree, dureri de cap, pierderea totala a poftei de mincare, fisurarea buzelor, marirea de volum a ficatului si splinei, cresterea concentratiei sangvine a lipidelor, scaderea capacitatii de regenerare a singelui 37 Nu este obligatorie prezenta tuturor manifestarilor amintite, bolnavul solicitind de regula consultul medical doar pentru citeva dintre acestea (ex : dureri de cap, pierderea totala a poftei de mincare, caderea parului s a ) Cu cit sint mai multe semne clinice, cu atit mai mult se intareste diagnosticul hipervitaminozei A Fenomenele supradozarii sint mai frecvente la sugari, care pot prezenta cresterea exagerata a dimensiunilor craniului, varsaturi frecvente, agitatie, insomnie La copii se poate observa osificarea prematura a cartilajelor de crestere si instalarea deficitului statural Un aspect particular al supradozarii il constituie prezenta excesului de provitamina Л sau a carotenilor El se intilneste in special la copiii care consuma mari cantitati de morcovi sau tomate Hiperprovitaminoza A apare la diabetici (prezinta incapacitatea transformarii normale a provitaminei in vitamina A), la cei cu insuficienta tiroidiana si cu valori ridicate ale grasimilor sangvine Pielea capata in asemenea situatii o coloratie galbui-portocalie, mai ales pe palme si talpi Nivelul carotenului seric depaseste in aceste situatii 250ag la 100 ml singe Toate efectele supradozarii dispar, mai repede sau mai incet, prin suprimarea administrarii vitaminei A Uneori, procesul de revenire la normal necesita mai multe luni de zile, iar in cazurile de alterare a dezvoltarii scheletului osos, modificarile pot fi ireversibile Este interesant ca fenomenele de toxicitate pot fi prevenite in parte prin administrarea vitaminei C Datorita insusirilor sale fiziologice, vitamina A isi gaseste in practica medicala numeroase intrebuintari Prescrierea trebuie facuta numai de catre medici, datorita riscului hipervitaminozei sau subdozarii (ceea ce implica ineficienta terapiei) Ea este recomandata in numeroase afectiuni, dintre care selectam pe cele mai importante : sarcina si lactatie, dificultate de acomodare la vederea pe intuneric, manifestari oculare ale hipovitaminozei A, senzatie de disconfort vizual creat de prezenta luminii, acnee (deosebit de eficace este dispersia apoasa), arsuri si plagi cutanate, ulcere cronice ale gambei, friabilitatea exa- 38 gerata a parului si unghiilor, prevenirea aparitiei litiazei renale (impiedica formarea nucleului generator al cal-culozei), uscaciune marcata a pielii, rinofaringite (mareste rezistenta locala la infectii prin stimularea producerii de imunoglobuline), prevenirea infectiilor respiratorii, sterilitate masculina (asociata vitaminei E imbunatateste procesul de spermatogeneza), inflamatii ale tesuturilor moi, procese de degenerescenta prematura a canalului vaginal (mentine supletea si elasticitatea acestuia), intirzieri de crestere ale copiilor, convalescenta dupa boli infectioase prelungite, reducerea capacitatii de receptionare a sti-mulilor auditivi, ameliorarea starii generale in bolile neo-plazice (in asociere cu doze de vitamina C), boli pulmonare ca emfizemul si tuberculoza (mentine elasticitatea tesutului pulmonar restant si mareste capacitatea de aparare antiinfectioasa) etc Prin implicatiile multiple pe care le are asupra starii de sanatate, vitamina A se dovedeste a fi o componenta biologica de reala valoare terapeutica Folosirea ei in bolile carentiale sau asociata altor tratamente in diverse maladii se bucura astazi de o larga intrebuintare in practica medicala S-a mers pina la producerea sintetica a unor substante inrudite cu vitamina A (retinoizi), a caror folosire a capatat o larga raspindire in bolile de piele, cit si in oncologie Pina in prezent au fost investigati si testati peste 1 500 retinoizi COMPLEXUL ViTAMiNiC В Aceasta grupa de vitamine cuprinde mai multe substante dintre care, unele au calitati terapeutice deosebite : vitamina B,, vitamina B2, vitamina B5, vitamina B(i, vitamina B8, vitamina B9, inozitolul, vitamina Bt5 si vitamina PP influenta lor asupra starii de sanatate este remarcabila, mai ales cind se asociaza mai multe reprezentante din aceasta grupa Vitamina Bt Este cunoscuta si sub denumirea de tiamina — dupa compozitia sa chimica Ea se gaseste in cantitati apreciabile in majoritatea alimentelor, lipsind 39 r practic numai din zaharul rafinat, uleiurile vegetale si grasimile de provenienta animala in cereale, cantitatile cele mai mari de vitamina se afla in coaja grauntelor De asemenea, o concentratie mare de B( se gaseste in drojdia de bere, in germenii boabelor de cereale (griu, porumb, secara, orez), legume (mazare, fasole, linte, sfecla, laptuci, spanac), fructe (prune, struguri, nuci) si carne (predomina in creier) Continutul principalelor alimente utilizate in dieta sint redate in tabelul urmator : Tabelul 2 Continutul de vitamina B, al alimentelor (mg 100 g produs) drojdie de bere uscata 9,6 friptura de porc 1,04 sunca * 0,96 mazare uscata 0,87 fasole uscata 0,60 faina de griu integrala 0,50 inima de vita 0,54 nuci 0 48 ficat de porc 0,43 alune 0,40 ou 0,35 lapte praf integral 0,28 ficat de vita 0,27 ceapa 0,23 oaie, somn proaspat 0,21 slanina, cotlet vitel 0,18 struguri, prune 0,15 morcovi 0,13 conopida, cartofi, prune 0,10 varza, banane 0,09 spanac, portocale 0,08 piine alba 0,07 intrucit disponibilitatile de procurare a vitaminei B| sint foarte mari, organismul uman si-a limitat capacitatea de absorbtie a acesteia Orice aport excesiv, desi forteaza trecerea barierei intestinale, este rapid eliminat prin urina Corpul omenesc nu este adaptat biologic ca sa faca stocuri de tiamina, decit pentru perioade foarte scurte de timp Depozitele existente nu insumeaza mai mult de 25-30 mg, dintre care jumatate se gasesc concentrate in muschii scheletici, iar restul — in ficat, rinichi, cord si creier Nevoile zilnice ale organismului sint apreciate la 0,7-1,0 mg zi, iar recomandarile in cadrul unei diete echilibrate prevad un aport intre 1,0-1,5 mg zi Nevoi crescute de tiamina au persoanele care depun o activitate musculara intensa si care au un consum mare de glucide ce trebuie metabolizate De asemenea, prezenta infectiilor, a starilor diareice si a stresului impun suplimentarea ratiei alimen- 40 tare cu vitaminti B( in stari fiziologice particulare (sarcina, alaptare) se recomanda circa 1,4 mg de tiamina la fiecare 1 000 de calorii consumate zilnic Trebuie subliniat ca biodisponibilitatea vitaminei nu este limitata numai de bariera intestinala, ci si de alti factori Astfel, prelucrarea vitaminei la peste 100°C distruge un procent mare din aceasta Totodata, unele microorganisme din colon contin enzime care scindeaza si inactiveaza vitamina B| Acelasi gen de enzime se gaseste si in pestele proaspat, crustacee, scoici — al caror consum impune prin urmare un supliment de tiamina Sub aspectul stabilitatii, vitamina B( este distrusa de expunerea la temperaturi ridicate si de contactul cu oxigenul Din aceste considerente, conservarea prelungita a alimentelor fara o protectie antioxidativa corespunzatoare duce la reducerea considerabila a rezervelor de vitamina B( din produsele respective Aceasta vitamina indeplineste numeroase functii in organismul uman O parte dintre ele se suprapun si se intrica cu actiunile exercitate si de alte componente ale complexului vitaminic B Preferabil, pentru eficienta maxima, este ca ele sa se administreze impreuna Altfel se poate ajunge la situatia ca intrebuintarea unei doze mai mari dintr-una sa nu aiba valoare terapeutica considerabila sau sa determine deficiente ale altor vitamine din complex Ca si deficienta, excesul poate fi daunator Vitamina Bj participa la producerea de energie, fiind o componenta esentiala a enzimelor care intervin intr-o anumita etapa a acestui proces Fenomenul este legat de me-tabolizarea glucidelor, a caror ardere in scop energogen impun in mod imperios existenta unor cantitati suficiente de tiamina Excesul glucidic trebuie asociat cu un supliment de vitamina В1; pentru a se putea face fata nevoilor metabolice impuse de aportul alimentar curent in afara efectelor mentionate, vitamina intervine in functionarea normala a sistemului nervos, fiind considerata — alaturi de celelalte componente ale complexului В — ca factorii cei mai importanti pentru pastrarea starii de sanatate nervoasa Ele intervin totodata in mentinerea tonusului musculaturii la nivelul tubului digestiv si in 41 pastrarea normala si buna functionare a multor organe sau tesuturi (ficat, ochi, par, piele) Vitamina B] este recunoscuta pentru actiunea sa anti-nevritica, motiv pentru care isi gaseste un loc deosebit in cadrul terapiei medicale Ea intervine, de asemenea, in realizarea in cit mai bune conditii a transmisiei nervoase si in refacerea potentialului de actiune al acesteia post-stimulativ Deficitul de tiamina este singura alternativa patologica care se intilneste in practica medicala Excesul vita-minic nu se poate produce in conditii obisnuite, intrucit orice supliment neutilizabil este eliminat urinar Carenta vitaminei Bt poate sa apara prin lipsa de aport alimentar, tulburari de absorbtie intestinala, imposibilitatea tesuturilor de a capta si utiliza vitamina si carente tisulare crescute in acest fel apar o serie de manifestari a caror intensitate depinde de deficitul tiaminic existent Explicatia aparitiei acestora se datoreaza acumularii unor produsi intermediari proveniti din metabolismul glucidelor, care peste un anumit nivel devin toxici, lipsei furnizarii de energie in cantitate suficienta, alterarea functionalitatii sistemului nervos si a masei musculare Cu cit carenta vitaminica este mai severa, cu atit gravitatea formelor clinice este mai mare in cazurile usoare bolnavul se plinge de crampe musculare, oboseala, depresie nervoasa, iritabilitate, instabilitate emotionala, pierderea apetitului, constipatie, nevralgii, slabiciune si greutate in picioare, dureri de cap, insomnie, palpitatii, accelerarea anormala a pulsului la eforturi moderate, nesiguranta la mers, furnicaturi si amorteli in membrele inferioare, tulburari in perceperea atingerilor usoare, a varietatilor de temperatura, a senzatiei vibratorii Punind bolnavul sa stea "pe vine" si rugindu-1 sa revina in picioare, se constata ca acest lucru se face cu mare dificultate De asemenea, se constata o scadere evidenta a tensiunii arteriale in momentul in care pacientul se ridica, comparativ cu valorile presionale din pozitia culcat in conditiile in care deficitul tiaminic este sever, se instaleaza boala denumita beri-beri Ea se intilneste in 42 regiunile in care alimentatia de baza este orezul decorticat (in coaja grauntelui se gasesc mari cantitati de tiamina, care sint insa indepartate in cadrul procesului de prelucrare culinara) Prima manifestare a maladiei o constituie instalarea senzatiei de amorteala a picioarelor Aceasta determina pacientul sa mearga din ce in ce mai putin Apar furnicaturi, amorteli si mincarimi in membrele inferioare Muschii devin sensibili si durerosi Un semn precoce este reprezentat de durerea provocata prin presiune asupra gambei De asemenea, se constata exagerarea reflexelor osteotendinoase, iar mai tirziu abolirea lor Se constata frecvent diminuarea sensibilitatii dureroase ia nivelul oaselor gambei care ulterior se extinde cuprinzind ambele membre inferioare, bratele, trunchiul, fata si gitul in zonele de anestezie, perceperea senzatiei de cald si rece este diminuata Bolnavul prezinta o stare de rau care se accentueaza progresiv, varsaturi si tulburari de vedere, insotite de febra, dezorientare si stare confuzio-nala, care pot progresa pina la coma si moarte O parte din pacienti prezinta tendinta de exagerare si redare ireala a evenimentelor traite Ei au o capacitate scazuta de a invata, inclusiv lucruri relativ usoare in afara manifestarilor neuropsihice, bolnavii cu beri-beri prezinta tulburari de natura cardiovasculara Frecvent, acestia acuza palpitatii sau dureri surde in regiunea precordiala Prin reducerea capacitatii contractile a inimii se instaleaza insuficienta cardiaca, care limiteaza — alaturi de modificarile neurologice — deplasarea pacientului Exista o forma acuta cu manifestari predominent cardiovasculare a bolii beri-beri, in care alterarea fortei contractile a inimii are la baza in special leziuni ale cordului Chiar daca se administreaza tiamina in timp util, reducerea gradului de insuficienta cardiaca este doar partiala, ducind cu timpul — in cele mai multe cazuri — spre o evolutie letala Caracteristica pentru acesti bolnavi este senzatia persistenta de sufocare, palpitatiile deosebit de accentuate 43 si geamatul particular produs prin atingerea corzilor vocale in cadrul bolii Aceasta forma de maladie se intil-neste nu numai la cei a caror alimentatie de baza este orezul decorticat, cit si la o parte din alcoolicii cronici, la care se constata de asemenea un deficit important in tiamina in fata manifestarilor clinice amintite si a anchetei alimentare, posibilitatea identificarii hipovitaminozei Bt este foarte mare Diagnosticul de certitudine il pune masurarea vitaminei B| in singe sau in urina, cit si a activitatii unei enzime de la nivelul globulelor rosii Orice crestere a activitatii acesteia cu peste 15% dupa adaosul de tiamina semnifica prezenta unui deficit latent de vitamina B( Tratamentul maladiei beri-beri implica administrarea a 50 mg de tiamina intramuscular, timp de 5-6 zile, dupa care se continua cu 10 mg zi oral Ea se poate asocia si cu celelalte vitamine din complexul B Dupa inceperea tratamentului pulsul revine la normal in 12 ore, iar reducerea semnelor de insuficienta cardiaca dupa 24-48 ore in beri-beri infantil este suficient sa se administreze 5 mg de tiamina pentru a se obtine o ameliorare remarcabila in decurs de citeva ore in afara maladiei beri-beri, tratamentul cu tiamina se utilizeaza in 230 de alte afectiuni Dintre acestea mentionam nevritele (alcoolice, diabetice, carentiale etc ), arsuri intinse (asigura suportul energetic necesar refacerii rapide a tesuturilor), hepatite cronice, ciroza (contribuie la refacerea partiala a metabolismului hepatic), alterarea functiei renale, diabet zaharat (carenta de tiamina este de 11-12%), activitatea exagerata a functiei tiroidiene, tulburari psihice (restabileste potentialul biologic al celulelor nervoase), alcoolism (deficienta de tiamina este asociata si altor carente vitaminice din complexul B, fiind intilnita la aproape 38-80 din pacienti), tratamente prelungite cu antibiotice sau sulfamide (distrug flora micro-biana intestinala capabila de a elabora o parte din necesarul de tiamina), toxemia de sarcina Pentru adulti se pot da cite 3-6 comprimate pe zi (un comprimat contine 10 mg de vitamina), fractionate cu me- sele principale Pentru cei cu necesitati mari ale vitaminei asociate sau nu tulburarilor de absorbtie intenstinala se prescrie calea intramusculara in doze de 30-100 mg zi (fiolele contin 10 25 sau 100 mg de vitamina Bt) Trebuie subliniat ca administrarea de vitamina Bt nu este lipsita de riscul aparitiei unor accidente grave, datorita initierii unor fenomene alergice Acestea apar de obicei dupa administrari repetate, mai ales injectabile si in special intravenos in ultimul caz tulburarile sint grave, imbracind tabloul unui soc grav, uneori cu consecinte letale Manifestarile usoare apar de obicei la 30 de minute si constau in senzatia de mincarime, urticarie, lipsa de aer etc Se pare ca gravitatea accidentelor depinde in special de calea de administrare si in mai mica masura de doza data Din aceste considerente, in terapia anumitor afectiuni, daca nu este fortata administrarea de urgenta, se prefera utilizarea alimentelor bogate in tiamina (drojdie de bere, polen, germeni de griu etc ), a carei rezorbtie este reglata in functie de necesitatile organismului in plus, se evita pericolul reactiilor alergice, care sint mult mai frecvente in cazul introducerii tiaminei pe cale intramusculara sau intravenoasa Prin prisma celor mentionate, vitamina Bt nu este doar o simpla vitamina (in sensul banal al cuvintului), ci ea atinge dimensiuni terapeutice deosebite, care reprezinta baza tratamentului a numeroase afectiuni intalnite in patologia umana Vitamina B2 Este o componenta a complexului vitaminic B Ea este cunoscuta si sub numele de ribo-flavina — denumire datorata constitutiei sale chimice Este larg raspindita in produsele nutritive, atit in cele de origine animala, cit si in cele de origine vegetala Predomina in lapte, brinza, rinichi, oua, carne, ficat, inima, drojdie de bere, cereale germinate, nuci, caise uscate, castane, mazare verde, spanac, salata verde, rosii Cartofii, morcovii, cerealele si faina sint sarace in ribofla-vina in tabelul urmator prezentam cantitatile de ribo-flavina existente in diverse alimente 45 Tabelul 3 Continutul de vitamina B2 al diverselor alimente (mg 100 g) Drojdie de bere 2, 5-3, 0 ficat de vita 1, 7-3, 0 rinichi de vita 0, 8-2 5 carne de vita 0, 1-0, 4 piine integrala 0 15 soia, mazare uscata, varza 0 15-0, 3 galbenus de ou 0, 2-0, 6 albus de ou 0, 3-0,45 1 ou (50 g) 0,25 brinza 0 3 lapte de vaca 0, 1-0, 2 Se pare ca o parte din vitamina !’  este elaborata la nivelul florei intestinale, dar nu este absorbita in cantitati corespunzatoare Practic, 500 ml lapte pe zi asigura • necesarul minim de vitamina, daca se iau masuri de precautie contra luminii (se poate pierde pina la 45% din continutul de riboflavina ) Din acest motiv se recomanda pastrarea laptelui in cutii de carton sau in sticle brune De asemenea, pasteurizarea, evaporarea sau uscarea laptelui duc la pierderea a 10-20% din continutul ribo-flavinic Pastrarea alimentelor la frig provoaca reduceri moderate ale vitaminei B2 cu 15% Afumarea nu scade concentratia acestei vitamine din alimente Datorita hi-drosolubilitatii sale, prin fierberea alimentelor este sustrasa o mare parte din vitamina B2 Pentru satisfacerea nevoilor fiziologice ale organismului necesarul zilnic este raportat la consumul caloric si cantitatea de proteine din dieta Pentru 1 000 de calorii este nevoie de cel putin 0,3 mg de riboflavina, cantitatea optima fiind insa de doua ori mai mare Necesarul se mareste in timpul cresterii, sarcinii (11,5 mg la 1 000 calorii) si lactatiei (2 mg la 1 000 calorii) in functie de virsta, se apreciaza ca optima o cantitate de 0,6-1,2 mg zi la copilul de pina la 12 ani, de 1,5-1,8 mg zi la adolescenti si de 1,8-2,0 mg zi la adulti Patrunsa in organism, riboflavina este inclusa in componenta mai multor enzime cu roluri majore in asigurarea echilibrului biologic celular Prin intermediul 46 vitaminei Во se inlesneste mecanismul complex al respiratiei tisulare Riboflavina intervine in etapele care faciliteaza eliberarea celei mai mari cantitati de energie rezultata din arderea glucozei (alaturi de grasimi reprezinta principalii furnizori de energie ai organismului) Fata de etapele precedent"; care permit formarea doar a 4 molecule de ATi’ (arid adenozintrifosforic — forma de depozitare a energiei la nivelul celular — care acumuleaza 8 000 calorii), in etapele in care intervine ribofla-vina (alaturi de alte componente biologice) se produc 34 de molecule de ATP Din aceste considerente, vitamina B2 este considerata ca o componenta vitala a existentei umane, a carei reducere sau absenta se insoteste de grave tulburari ale starii de sanatate Spre deosebire de vitamina B(, care faciliteaza degradarea glucozei in una din etapele premergatoare intrarii in actiune a riboflavinei initiind producerea a 2 molecule de ATP, vitamina B2 permite realizarea unui cuantum energetic de 17 ori mai mare Cu toate acestea, obtinerea unei asemenea performante nu ar fi posibila fara initierea degradarii glucozei sub actiunea tiaminei Riboflavina se dovedeste, de asemenea, necesara in procesul de sinteza al proteinelor, care reprezinta substratul biologic al sintezei membranelor celulare enzi-melor, hormonilor, structurilor implicate in formarea si activitatea maselor musculare, a tesuturiloi’ de sustinere etc Faciliteaza totodata transformarea unui aminoacid numit triptofan in vitamina PP, esentiala in prevenirea si terapia pelagrei intervine in acelasi timp in transformarea acidului folie (vitamina B;)) in coenzimele sale Se apreciaza ca riboflavina detine un rol important in sinteza moleculelor de hemoglobina (transporta gazele respiratiei — oxigenul si bioxidul de carbon — la nivelul globulelor rosii, participind la introducerea fierului in acestea De asemenea, independent de actiunea vitaminei A, ea intervine in mecanismele care permit mentinerea vederii Pe linga actiunile amintite, vitamina B2 este angrenata in degradarea grasimilor, sinteza glicogenului (forma de depozit a glucozei la nivel hepatic) si in producerea hormonilor suprarenalieni (intervin in modelarea 47 tensiunii arteriale, adaptarea rapida la conditiile stre-sante din mediul ambiant, mentinerea concentratiei glucozei sangvine — suportul principal al arderilor rapide cu scop energetic — in limite fiziologice, eliberarea grasimilor din depozite pentru asigurarea unei energogeneze pe perioade indelungate de efort etc ) Prin complexitatea actiunilor sale strins legate de mecanisme cu rol fundamental in buna desfasurare a reactiilor fiziologice, riboflavina se dovedeste o vitamina cu importanta deosebita pentru mentinerea si consolidarea starii de sanatate Deficienta ei are repercusiuni variate asupra organismului Carenta riboflavinica se intilneste la om in conditiile extrem de variate : alcoolism, consumul unei alimentatii sarace in vitamina B , hranirea artificiala timp indelungat cu diete neimbogatite vitaminic selectarea arbitrara a ratiei alimentare in functie de manifestarile unor tulburari digestive, administrarea de ratii restrictive in tratamentul anumitor boli {boala ulceroasa, diabet zaharat etc ) Deficitul este mai evident in cursul perioadelor de stres fiziologic (perioadele de crestere rapida din cursul copilariei, sarcina si alaptare), in boli cronice (tuberculoza pulmonara, insuficienta cardiaca cronica congestiva, maladia neoplazica, afectiuni prelungite ale tubului digestiv, scurtcircuitari operatorii ale tractului gastrointestinal, ciroza hepatica — probabil, datorita unei utilizari neadecvate si sau unui aport alimentar neadecvat secundar scaderii apetitului) Hipovitaminoza B2 este exceptional izolata, ea fiind insotita de regula de manifestari carentiale ale vitaminelor Bj si PP, la care se adauga adesea o nutritie proteica deficitara Manifestarile carentei riboflavinice sint diverse Ele apar in urma afectarii pielii, mucoaselor, sistemului nervos, capacitatii de aparare a organismului si de formare a singelui Cele dintii semne ale hipovita-minozei B2 sint aparitia durerii si a senzatiei de arsura la nivelul buzelor, gurii si limbii La acestea se adauga, din cind in cind, tulburari vizuale ca intoleranta anormala a luminii, lacrimarea, senzatia de mincarime si arsura a globilor oculari, scaderea acuitatii vizuale Pe masura ce carenta vitaminica devine mai evidenta, se adauga si alte tulburari ale echilibrului sangvin al individului 48 La nivelul pielii si mucoaselor se constata fisurarea si ulcerarea comisurilor bucale (se pot extinde pe o lungime de 1 cm sau mai mult), inrosirea limbii, uscaciunea buzelor si craparea acestora, inrosirea si acoperirea cu dopuri seboreice a santurilor nazolabiale, a aripilor nasului, scrotului, vulvei Ulterior pot fi interesate, in ultimele cazuri, si zonele adiacente ale coapselor, pielea devenind aspra si zemuinda O parte din aceste modificari sint datorate deficientei locale a respiratiei tesuturilor care antreneaza in mod secundar o vascularizatie compensatorie La nivelul globilor' oculari se constata aparitia conjunctivitei, proliferarea retelei de vase, capilare a corneei, lacrimarea, congestionarea pleoapelor si aderarea una de alta datorita prezentei unui exudat viscos etc Se constata accentuarea durerilor oculare si a intolerantei la lumina in afara tulburarilor mentionate, hipovitaminoza B2 se insoteste de aparitia anemiei prin lipsa unui factor stimulator al genezei formarii de globule rosii si prin imposibilitatea fixarii fierului in cadrul hemoglobinei Carenta riboflavinica se face responsabila si de aparitia unor manifestari de natura neuropsihica, ca starile de emotivitate crescuta, apatia, tremuraturile, ametelile, tulburarile de echilibru etc Ele sint cu atit mai accentuate cu cit gradul de hipovitaminoza este mai marcat Pe linga aspectele mentionate, carenta riboflavinica produce scaderea rezistentei organismului la unele substante toxice sau medicamente De asemenea, induce oprirea lactogenezei la lauze, creeaza dificultati la urinare, tulburari de crestere, digestive si sexuale Diagnosticul de hipovitaminoza B2 se pune pe baza semnelor clinice descrise asociata unei carente urinare mai mica de 50 gg pe zi de riboflavina Toate manifestarile mentionate dispar daca se includ in ratia alimentara suplimente de produse bogate in vitamina B>2 sau preparate farmaceutice continind riboflavina Leziunile produse de carenta se rezolva rapid, vindecarea completa necesitind de la citeva zile la citeva saptamini Prevenirea instalarii deficitului riboflavinic 49 4 se face printr-un aport adecvat de alimente bogate in aceasta substanta si prin respectarea conditiilor de pastrare a vitaminei in cursul pregatirii culinare a produselor nutritive sau in timpul conservarii lor Suplimentul riboflavinic se administreaza ori de ci te ori exista o afectiune cu potential carential : tulburari de absorbtie intestinala, alcoolism, diabet zaharat (deficitul existent este 11-15%), tratament prelungit cu ienobarbital (stari de comitialitate), antibioterapie indelungata cu administrare orala (distruge flora microbiana generatoare de vitamina B2 si perturba absorbtia intestinala a riboflavi-nei) Dintre indicatiile terapeutice ale riboflavinei, in afara celor impuse de hipovitaminoza, mentionam tratamentul eczemelor la copii, corectarea tulburarilor de crestere, indeosebi la sugari, a unor forme de anemie, a seboreei si conjunctivitei Administrarea sa nu are contraindicati! Dozele prescrise sint de 5-10 mg zi la adulti si de 0,5-10 mg zi la copii Riboflavina se gaseste continuta in numeroase preparate farmaceutice : cavit 9, complex B, complex B-forte, electovit, polivitamine, mecopar forte, metaspar, sansurdal Prescrierea acestora se face in functie de scopul urmarit, sub supraveghere medicala Vitamina B-, Este cunoscuta si sub denumirea de acid pantotenic Ea este prezenta in toate alimentele vegetale si animale, dar mai ales in ficat, rinichi, galbenus de ou, faina integrala, orez nedecorticat, varza, drojdie de bere Unele feluri de carne, smintina, conopida rosiile si cartofii contin o cantitate moderata de acid pantotenic Dieta normala asigura un aport zilnic de 5-20 mg vitamina B5 Prin procedeele obisnuite de depozitare si preparare a produselor nutritive se realizeaza pierderi nesemnificative ale acidului pantotenic O alimentatie echilibrata asigura necesarul fiziologic al acestei vitamine, care este de 3-8 mg pentru copii si de 8-15 pentru adulti Prezenta sarcinii sau a graviditatii mareste nevoile organismului, care se ridica la 20 mg pe zi Odata patrunsa in organism, aceasta substanta este difuzata in toate tesuturile, dar mai ales in acelea care 50 sint solicitate intens din punct de vedere functionai : ficat, inima, rinichi si glandele suprarenale Explicatia este data de rolul metabolic pe care il indeplineste vitamina B5 in organism Ea permite intrarea glucidelor, grasimilor si proteinelor in ciclul arderilor biologice care au loc la nivel celular Practic, in absenta ei producerea de energie sau virarea spre sinteza anumitor produsi nu se poate realiza Din aceste considerente, acidul pantotenic reprezinta o substanta cu rol esential in buna desfasurare a reactiilor metabolice tisulare in afara acestui efect, vitamina B5 intervine in elaborarea produsi lor biochimici ce permit transmiterea influxului nervos De asemenea, ea participa la sinteza hormonilor sexuali, cit si a unei parti din cei care intervin in reactiile de mobilizare a organismului in fata agresiunilor Pe linga acestea, vitamina B5 faciliteaza detoxifierea organismului in cazul supradozarii unor medicamente Totodata, ea ajuta la mentinerea bunei functionalitati a tractului digestiv, creste capacitatea organismului de а^-ев^Ла la oboseala, protejeaza celulele de actiunea distrugatoare a radiatiilor si a altor factori nocivi (prin aeesymijloc previne, in parte, imba-trinirea precoce), sftiffAileaza formarea anticorpilor (utila in lupta dusa imgotrwa factorilor infectiosi) Carenta spontana a acidului pantotenic este extrem de rar intilnita in practica medicala Se presupune ca deficitul acestuia ar putea fi raspunzator de aparitia "picioarelor arzatoare", care se intilnesc in anumite parti ale lumii unde sint frecvente carentele si in alti com-ponenti ai complexului B Afectiunea se caracterizeaza initial prin furnicaturi si amorteli la nivelul extremitatilor inferioare Ulterior apar dureri intense, zvicni-toare, agravate prin oboseala sau caldura si usurate prin aplicatii reci in mod experimental, folosind o alimentatie lipsita de vitamina B5 se constata aparitia oboselii, a durerilor de cap, a tulburarilor de somn, furnicaturi ale extremitatilor Aceste semne ar putea fi puse, cel putin in parte, in legatura cu modificarea transmisiei nervoase De asemenea, se constata aparitia greturilor, a varsaturilor, a i* 51 durerilor abdominale, cit si a unor leziuni degenerative la nivelul pielii Din punct de vedere terapeutic, vitamina B-, se recomanda in afectiuni inflamatorii ale cailor respiratorii su-' perioare, ale cavitatii bucale, in stari de stres, in gastrite, plagi cutanate, eroziuni ale mucoaselor, tulburari de sensibilitate la nivelul extremitatilor, manifestate prin furnicaturi, amorteli, intepaturi, precum si in reactiile toxice generale date de catre streptomicina De asemenea, se foloseste in ameliorarea starilor depresive, in recistigarea apetitului, in tratamentul puseurilor evolutive ale bolii reumatismale, cit si in prevenirea acestei maladii Ea se administreaza sub forma pantotenatului de calciu (solutie injectabila), cite o fiola pe zi Nu se cunoaste existenta vreunui semn de toxicitate dat de supradozarea acestei substante farmacologice, cu exceptia cresterii usoare a valorilor glucozei sangvine Vitamina B(i in functie de compozitia sa chimica, ea cuprinde trei forme active : piridoxina, piridoxalul si piridoxamina Dintre acestea, piridoxina este forma mai stabila, rezistind cel mai mult la actiunea agentilor degra-danti De asemenea, ea reprezinta componenta majora sub care se afla vitamina B(! in hrana Datorita acestor motive, determinarea concentratiei vitaminei B6 din produsele alimentare reflecta predominent cantitatea existenta a piridoxinei Acesta este si argumentul pentru care, in practica se foloseste semnul de egalitate intre vitamina B(i si piridoxina in ceea ce priveste influenta factorilor externi asupra continutului vitaminic, la temperaturi ridicate se constata o reducere de 50% a cantitatii de piridoxina Pierderi insemnate au loc de asemenea sub influenta luminii Vitamina B(i se gaseste practic in toate alimentele Concentratia ei insa variaza de la un produs la altul Principalele surse de piridoxina sint : carnea de vita, de pasare, pestele si galbenusul de ou, care furnizeaza 47% din nevoile zilnice ; cartofii si vegetalele aduc 23%, produsele lactate 9%, iar cerealele si faina 7% in tabelul urmator prezentam continutul in vitamina B6 al unor produse alimentare : 52 Tabelul 4 Continutul in vitamina Bt; al diverselor alimente (mg 100 g produs) drojdie de bere 4 0 soia 0 9 carne si ficat de vita 0,8 brinza 0,7 ceapa 0,5 rinichi 0,4 mazare uscata 0,4 spanac 0,3 oua 0 2 cartofi 0,2 piersici 0,2 Refrigerarea, ca si macinatul cerealelor duc la o pierdere substantiala de vitamina B(i Se apreciaza ca necesarul mediu zilnic al piridoxinei pentru un adult este de 2 mg, pentru copii a caror virsta este cuprinsa intre 1-10 ani, de 0,6-1,4 mg, iar pentru adolescenti, de 2,2 mg zi in general, se apreciaza ca nevoile alimentare in vitamina BG sint dependente de continutul in proteine si in acizi grasi polinesaturizati (prezenti in uleiurile vegetale) din alimentatie Se estimeaza ca nevoile organismului adult ar fi de 1,25 mg pentru 100 g de proteine De asemenea, necesarul creste in stari fiziologice ca sarcina si lactatia la 2,5 mg zi Acelasi lucru se intimpla in cazul expunerii la radiatii, la cei virsinici si la bolnavii de inima Vitamina B6 indeplineste numeroase functii in organismul uman Ea detine un rol-cheie in absorbtia intestinala si in degradarea aminoacizilor (elemente componente ale proteinelor), cit si in transferul sulfului intre acestia Ea intervine totodata si in conversia triptofanului (ami-noacid) in vitamina PP Piridoxina face parte din enzimele care permit eliberarea glucozei in scop terapeutic din formele de depozit aflate in muschi si ficat in afara proceselor metabolice mentionate, vitamina BG participa la numeroase alte fenomene fiziologice desfasurate in organism Astfel, ea este necesara in producerea anticorpilor, in formarea globulelor rosii din singe, in absorbtia vitaminei B12, in transformarea unor acizi grasi nesaturati in produsi 53 biologici modelatori ai procesului de tonicitate vasculara si aterogeneza si sinteza acizilor nucleici (componenti esentiali ai bagajului genetic), in mentinerea echilibrului mineral al sodiului si potasiului (prin intermediul carora se regleaza distributia lichidelor in corp), in functionarea normala a sistemului muscular, in reducerea concentratiei plasmatice a colesterolului, in micsorarea eliminarii renale a exalatilor (substante chimice cu rol in formarea calculozei renale), in reglarea pierderilor de apa din organism, in sinteza structurilor de baza a filetelor nervoase si in desfasurarea activitatii fiziologice a sistemului nervos Din enumerarea actiunilor piridoxinei se constata ca aceasta este implicata in numeroase activitati de baza ale bunei desfasurari a functionalitatii organismului in cazul in care apare deficitul sau starea de sanatate este alterata Carenta vitaminica se intilneste in diferite situatii Aportul insuficient de piridoxina este extrem de rar, intrucit aceasta este larg raspindita in alimentatie Totusi, daca consumul produselor nutritive asigura doar o cantitate limitata de piridoxina, iar necesitatile fiziologice impun cantitati mult mai mari (sarcina, regim hiperpro-teic), atunci pot apare semne ale hipovitaminozei Cel mai adesea, reducerea cantitatii acestei substante din organism are loc in afectiuni digestive cronice care se insotesc de scaderea absorbtiei piridoxinei Deficitul functional poate apare chiar atunci cind concentratia vitaminei B6 este aparent normala, dar posibilitatile de actiune ale acesteia sint reduse Asa se intimpla in cazul terapiei cu izoniazida — medicament intrebuintat in terapia tuberculozei Tot prin acelasi mecanism intervin si contraceptivele orale, motiv pentru care la femeile care le intrebuinteaza de mult timp pot apare semne latente ale deficientei piridoxinice (indeosebi sub forma manifestarilor depresive) in alte situatii poate exista un deficit genetic care sa impiedice intrarea in actiune a enzimelor dependente de vitamina B6 Administrarea acesteia in doze mari poate corecta multe din consecintele functionale ale anomaliilor genetice raspunzatoare de deficitul piridoxinei indiferent de cauzele care au produs carenta, manifestarile hipovitaminozei Bfi sint identice Ele includ 54 modificari ale mucoaselor si pielii, ale sistemului nervos, endocrin si hematoformator La nivelul pielii si mucoaselor se constata prezenta de leziuni rosiatice localizate predominant in jurul orificiului anal, nazal si al orbitei Bolnavul poate prezenta fisurarea partilor laterale ale gurii, cit si inflamarea dureroasa a limbii Uneori apare o secretie seboreica abundenta pe fata De asemenea, se constata caderea mai accentuata a parului Afectarea sistemului nervos este una dintre consecintele cele mai dramatice ale carentei piridoxinice Pacientii prezinta slabiciune musculara, tulburari de mers, crampe si furnicaturi ale membrelor inferioare, paralizii temporare ale extremitatilor etc De asemenea, se constata o tendinta spre depresie, nervozitate, instabilitate emotionala, tulburari de concentrare si memorizare etc La sugarii nascuti din mame cu carenta de vitamina B(; sau la cei hraniti cu lapte praf (cu cit acesta este fabricat de mai mult timp, cu atit continutul piridoxinic este mai scazut) se observa stari convulsive Se pare ca aparitia acestora este legata de reducerea consumului de oxigen in celulele cerebrale in ceea ce priveste influenta hipovitaminozei B6 asupra formarii sangvine, se constata aparitia imposibilitatii producerii unei cantitati suficiente de hemoglobina, motiv pentru care acesti bolnavi prezinta grade diferite de anemie De asemenea, se observa o reducere a capacitatii de aparare antiinfectioasa prin scaderea formarii de anticorpi Asupra sistemului endocrin, carenta piridoxinica are consecinte negative care implica lipsa functionalitatii normale a majoritatii glandelor endocrine Datorita acestui lucru apar modificari ale echilibrului hidric ale tensiunii arteriale, insuficienta adaptare la stres a organismului din punct de vedere biologic (ex scaderea nivelului glucozei sangvine), perturbarea activitatii sexuale etc Diagnosticul deficitului piridoxinic se stabileste prin dozajul vitaminei in singele total, prin masurarea activitatii unor enzime plasmatice, cit si prin incarcarea organismului cu 50 mg kg-corp de triptofan, care nu duce 55 ia formarea vitaminei PP, ci doar a produsilor intermediari Deficitul poate fi combatut prin administrarea unei ratii alimentare echilibrate asociata indepartarii cauzelor favorizante ale spolierii de piridoxina (afectiunile diareice cronice) sau care impiedica actiunea vitaminei B(J (ex izoniazida, anticonceptionalele etc ) Necesarul vitaminic se adapteaza virstei, starii fiziologice, cantitatii de proteine consumate etc intrucit in anumite situatii se poate ajunge la un necesar mult mai mare decit cel fiziologic si intrucit acest lucru nu poate fi asigurat prin hrana, se recurge la utilizarea produselor farmaceutice ce contin piridoxina Din punct de vedere terapeut ie, vitamina B(; isi gaseste multiple aplicatii practice intrucit are capacitatea de a reduce nivelul plasmatic al colesterolului, piridoxina se utilizeaza in tulburarile metabolismului grasimilor care se asociaza cu concentratii mari ale colesterolemiei Pe aceasta cale se previne agravarea fenomenelor de atero-scleroza si a complicatiilor acesteia (cardiopatia ischemica cronica, accidente vasculare cerebrale, arterita etc ) intrucit are capacitatea de a stimula sinteza hemoglobinei, piridoxina este intrebuintata in tratamentul anumitor forme de anemii De asemenea, este intrebuintata in cresterea fortei musculare si a rezistentei la solicitarile fizice prelungite Din acest motiv isi gaseste o larga intrebuintare in medicina sportiva, facind parte dintre substantele biologice care trebuie asigurate in cantitati adecvate pentru atingerea performantelor cerute de competitii La gravidele care tolereaza mai greu sarcina, prezen-tind stari de greata si varsaturi, administrarea piridoxinei se dovedeste de un real folos, intrucit diminueaza pina la disparitie simptomele mentionate in hepatitele cronice sau in starile de convalescenta dupa hepatita virala, utilizarea suplimentelor de vitamina B6 fac celulele hepatice mai viabile si mai apte solicitarilor la care sint supuse, datorita imbunatatirii metabolismului lor in afectiunile sistemului nervos, piridoxina se dovedeste de asemenea eficace Astfel, tratamentul polinevri-telor, epilepsiei, parkinsonului postencefalitic, paraliziei spastice, tulburarilor de concentrare si retinere a notiuni- 56 loc invatate, intirzierilor mintale, implica utilizarea cu bune rezultate a unor doze mari din vitamina B(i De asemenea, ea este intrebuintata in afectiunile cutanate (acnee, eczeme, iradieri etc ), unde datorita proprietatilor sale regenerative, restabileste partial sau total (asociat sau nu altor tratamente) integritatea pielii Unele cercetari sustin actiunea antihipertensiva a pi-ridoxinei, motiv pentru care ea poate fi recomandata si in acest sens intrucit diabeticii prezinta in mod frecvent carente vitaminice si indeosebi din complexul B, asigurarea in ratia alimentara a unor doze adecvate permite o mai buna functionalitate a metabolismului celular, care si asa este defectuos in plus, acesti bolnavi prezinta o tendinta de crestere a colesterolemiei, care poate fi temporizata prin administrarea de piridoxina Fiind un diuretic natural, vitamina B6 se administreaza pentru prevenirea retinerii de apa in organismele cu asemenea predispozitii Pentru intrebuintari terapeutice, vitamina Bi; - poate fi asigurata atit din produsele alimentare (carne, ficat, cereale, galbenus de ou vegetale), cit si din preparatele farmaceutice in ultimul caz, la noi in tara exista vitamina BG sub forma de comprimate de 250 mg si sub forma de solutie injectabila (intramuscular sau intravenos) in fiole continind 250 mg fiola, Piridoxina intra totodata in compozitia unor preparate polivitaminice (cavit 9, complex B, complex В forte,   electovit, viplex), cit si a unor preparate farmaceutice in care vitamina Bfi este asociata altor factori terapeutici (mecopar forte, metaspar, aspatofort, san-surdal) in functie de scopul urmarit, doza zilnica de vitamina B6 este de 250 mg X 2-4 ori zi (cale orala) si de 50-250 mg zi (cale intramusculara) V i t a m i n a BR Este o componenta a complexului B Mai este cunoscuta si sub denumirea de biotina, vitamina H bios ii b, factorul X, coenzima R Este o substanta solubila in apa si rezistenta la actiunea caldurii si a luminii Se gaseste raspindita pretutindeni in regnul animal si vegetal Totusi, cantitatile existente in celulele vii sint foarte mici Pentru fiinta umana, sursele cele mai bogate in biotina sint ficatul, rinichii, galbenusul de ou, drojdia de bere, laptele, orezul nedecorticat, nucile, fasolea uscata si 57 ciupercile, ciocolata De remarcat este faptul ca bacteriile intestinale pot produce mari cantitati de biotina, dar care — din pacate ! — nu pot fi utilizate decit partial, restul fiind eliminate prin fecale O alimentatie echilibrata, asociata cantitatii de biotina sintetizate in intestin asigura necesarul fiziologic Acesta este apreciat a fi de 50-90 micrograme pentru copii si de 100-300 micrograme pentru adulti Odata patrunsa in organism, vitamina B8 difuzeaza in toate tesuturile, dar se acumuleaza in special in ficat (concentratia hepatica este de 0,2 mg la 100 g tesut), creier si piele La nivelul celular, biotina indeplineste roluri deosebit de importante, motiv pentru care ea este considerata a fi o componenta indispensabila a fiintelor vii Ea participa la degradarea si formarea acizilor grasi (componenti ai lipidelor), la introducerea unor compusi-cheie in ciclul marilor arderi metabolice, la fixarea bioxidului de carbon pe anumiti produsi biologici, la sinteza de anticorpi si de aminoacizi (componenti ai proteinelor) Datorita surselor multiple de vitamina B8, carenta spontana a acesteia se intilneste in cazuri exceptionale si numai in situatiile in care se consuma regimuri alimentare foarte dezechilibrate din punct de vedere nutritiv Aceste diete contin albus de ou crud, in a carui compozitie intra o substanta numita ovidina, ce are capacitatea de a inactiva biotina Prin incalzire (fierbere, coacere, pra-jire), ovidina din albus este supusa unei degradari ireversibile, ceea ce o face inapta pentru a bloca absorbtia vitaminei BH Asadar, prelucrarea culinara a oualelor inlatura pericolul instalarii deficientei de biotina Deci, in conditiile in care se consuma albus de ou crud timp de citeva saptamini, exista pericolul instalarii hipovita-minozei Ba Aceasta se manifesta prin uscarea mucoaselor si a pielii, reducerea volumului celular de la nivelul limbii, scaderea poftei de mincare, greata, oboseala, dureri musculare, furnicaturi ale extremitatilor, insomnii, depresie, anemie, cresterea concentratiei colesterolemiei, aparitia semnelor de suferinta cardiaca Toate acestea dispar dupa administrarea a 150 micrograme de biotina zilnic, timp de 5-6 zile 58 Diagnosticul carentei vitaminei B s se pune pe scaderea acesteia la 1 10 din excretia urinara care, in general, este sub 5 micrograme in 24 de ore Prin contrast, supradozajul biotinei nu se poate realiza, intrucit cantitatile excedentare sint rapid eliminate din organism Sub aspect terapeutic, vitamina B8 isi gaseste aplicatii practice in tratamentul unor dermatite, in cresterea rezistentei antiinfectioase, in ameliorarea tulburarilor nervoase, in reducerea tendintei de crestere a colesterolului sangvin, in sporirea capacitatii de efort fizic si intelectual Forma sub care se recomanda a fi administrata este cea naturala, indeosebi cea continuta in drojdia de bere, intrucit actiunile ei potenteaza efectele celorlalte vitamine din complexul В care, la rindul lor, faciliteaza instalarea influentelor metabolice ale biotinei Vitamina B9 Este cunoscuta sub denumirea de acid folie Este solubila in apa si degradabila sub actiunea caldurii si luminii Se estimeaza ca stocarea alimentelor la temperatura camerei este suficienta pentru a produce pierderi importante ale continutului vitaminic existent Acidul folie se gaseste in cantitati mari in legumele verzi, fructe, carne, ficat, drojdie de bere, cereale, oua, legume cu frunze verzi (spanac), fasole, faina, soia O alta sursa importanta o reprezinta flora bacteriana intestinala care sintetizeaza si ea vitamina B9, permitind astfel asigurarea unei parti din nevoile biologice ale organismului Totusi, capacitatea microflorei intestinale de a produce acid folie este foarte labila si se poate repede modifica, ineit la un aport ineficient exista pericolul aparitiei manifestarilor avitaminozei Necesarul fiziologic depinde de virsta si de starea fiziologica sau patologica Pentru sugar ele sint estimate la 50 de micrograme, pentru copii la 100-200 micrograme, pentru adolescenti la 400 micrograme, pentru gravide la 800 micrograme, iar pentru femeile care alapteaza, la 500 micrograme Unele studii afirma ca nevoile gravidei in ultimul trimestru de sarcina ar fi de 6 ori mai mari decit in perioada anterioara gestatiei Necesitatile crescute in acid folie se intilnesc de asemenea la alcoolici si la persoanele care utilizeaza anticonceptionale orale 59 Dupa absorbtie, vitamina B;l difuzeaza in tesuturi, stocindu-se cu predilectie in ficat, rinichi si pancreas, si indeplineste numeroase functii in organism Rolul sau biologic este intricat cu acela al vitaminei B)2 in primul rind, intervine in transformarile ce au loc la nivelul unor aminoacizi, pe care ii converteste in produsi capabili de a initia anumite reactii biologice Totodata, permite sinteza de compusi cu rol structural esential in alcatuirea lanturilor de acizi nucleici, in care sint stocate informatiile genetice Prin aceasta, acidul folie dovedeste importanta sa fundamentala pe care o joaca in cresterea si regenerarea tisulara Legind acest rol de faptul ca celulele sangvine sint supuse unui ritm rapid de sinteza si antrenare in torentul circulator, se intelege usor de ce concentratia vitaminei B!( din organism favorizeaza aparitia anemiei Pe linga cele mentionate, acidul folie intervine in formarea sucului gastric, in stimularea apetitului, in ameliorarea tonusului general, imbunatatirea functiilor hepatice impreuna cu vitaminele B12 si C, el participa la utilizarea si degradarea proteinelor in felul acesta se intervine in remodelarea structurii tesuturilor, in regenerarea si revigorarea lor Pe de alta parte, vitamina By participa — alaturi de celelalte componente ale complexului В — la pastrarea integritatii functionale a sistemului nervos, a tonusului musculaturii scheletice si de la nivelul tubului digestiv, in mentinerea activitatii diverselor organe ca ochii, pielea etc Din aceste considerente, acidul folie este considerat ca un component esential pentru mentinerea si consolidarea starii de sanatate Carenta sa se insoteste de modificari care pot altera foarte marcant echilibrul biologic al subiectului Prevenirea constituirii acesteia implica cunoasterea si inlaturarea cauzelor care creeaza deficitul vita-minic Acestea sint : aport alimentar redus in cadrul unei subnutritii globale sau utilizarea laptelui de capra pentru sugari ; deficit de absorbtie intestinala, datorita existentei unor afectiuni cronice ale intestinului (boala celiaca, giardioza, rezectii intestinale etc ) ; tulburari de stocaj sau de utilizare vitaminica ca in hepatitele cronice, infectiile severe, alcoolismul cronic, administrarea unor medica- 60 mente ca anticonvulsivantele, antimalaricele etc ; consum excesiv de acid folie in cancere, leucemii, hemoragii repetate, anemii hemolitice cronice, sarcina ; tulburari congenitale care intereseaza absorbtia, transportul sau en-zimele implicate in metabolismul vitaminei B9 ; impiedicarea florei microbiene intestinale de a forma acid folie — asa cum se intimpla in administrarile prelungite ale anumitor sulfamide Principala consecinta a carentei in acid folie o reprezinta aparitia unei anemii megaloblastice si macrocitare (globulele rosii sint supradimensionate, insa concentratia hemoglobinei este normala) Aceasta anemie se produce datorita productiei scazute de globule rosii (acidul folie intervine in accelerarea multiplicarii celulare) si reducerii rezistentei peretilor acestora la agresiunile pe care le intimpina in torentul circulator Bolnavii prezinta astenie, paloare, scaderea poftei de mincare, greturi, varsaturi, balonari penibile, diaree, arsuri linguale insotite de coloratia rosiatica si lucioasa a limbii, psihoze, cresterea moderata a dimensiunilor splinei Examenul de laborator pune in evidenta, pe linga modificarile globulelor rosii, scaderea concentratiei fo-latilor in plasma si hematii, cit si pozitivitatea testului cu histidina Tratamentul se face cu acid in doze de 0,015-0,020 mg zi Durata administrarii este in functie de severitatea manifestarilor initiale si de persistenta factorului cauzal in deficitul provocat de drajeurile antifolice, este activ numai acidul folinic (leucovorin), prescris in doze de 24 mg zi si repartizat in 4 prize Celelalte forme sint curabile cu preparate continind vitamina B , ca atare Prin contrast cu deficitul, supradozajul vitaminei B9 nu provoaca tulburari ale echilibrului biologic al organismului Excesul se elimina rapid prin urina Din punct de vedere terapeutic, utilizarea acidului folie nu se limiteaza numai la tratamentul anemiei caracteristice La bolnavii cu ateroscleroza, el este intrebuintat cu succes pentru imbunatatirea circulatiei sangvine in sectoarele atinse de procesele degenerative arteriale Asociata dietei sarace in grasimi animale, vitamina B9 se dovedeste a fi un factor antiaterogen remarcabil De asemenea, impreuna cu acidul paraminobenzoic si acidul panto-tenic, acidul folie da rezultate multumitoare in prevenirea 61 V incaruntirii parului Totodata, vitamina B;, este intrebuintata in tratamentul ulcerului gastric, diareei, scaderii leu-cocitelor (globulele albe) din singe in cursul terapiei anti-canceroase, cit si inlaturarea fenomenelor toxice provocate de substantele antifolice sau de fenitoina (medicament cu proprietati antiepileptice, anticonvulsivante si anti-aritmice) Unii autori recomanda ca vitamina B() sa nu fie administrata persoanelor peste 60 de ani intrucit evolutia unui proces neoplazic latent, necunoscut, bolnavului, se poate agrava (acidul folie accelereaza multiplicarea celulara) Dozele prescrise in afectiunile enuntate variaza in functie de tipul bolii, de gravitatea ei si de reactivitatea individuala Se dau intre 0,005 pina la 0,030 g pe zi Acidul folie se prezinta sub forma de drajeuri continind fiecare cite 0,005 g din aceasta substanta El se gaseste de asemenea inclus in compozitia majoritatii preparatelor farmaceutice multivitaminice (supradyn, ladycare etc ) Trebuie subliniat ca eficienta terapeutica este de durata doar daca sint inlaturati factorii favorizanti ai hipovita-minozei si daca cantitatile prescrise sint suficiente i nozi toiul Este un component al complexului vitaminic B El este foarte raspindit in natura, aflindu-se in cantitati suficient de mari Cele mai bogate surse de inozitol sint : drojdia de bere, ficatul, citricele si boabele de cereale (cu coaja pastrata) Daca aportul acestei vitamine este insuficient fata de nevoi, organismul sanatos are capacitatea de a-1 sintetiza din glucoza intrucit glucoza este un principiu nutritiv care nu lipseste decit foarte rar din alimentatie, corpul uman putind chiar in aceste conditii sa obtina glucoza pornind de la transformarea grasimilor sau proteinelor din depozite, rezulta ca necesarul zilnic din aceasta vitamina este asigurat usor Se apreciaza ca aportul de inozitol trebuie sa fie de 1 g pe zi El are numeroase functii in organism in primul rind, intervine in desfasurarea normala a metabolismului lipidic si indeosebi in biosinteza lecitinei Aceasta este un compus lipidic complex care intra in constitutia structurilor nervoase si favorizeaza cresterea capacitatii functionale a acestora Se pare ca imbunatatirea performantelor intelectuale poate fi partial realizata prin asigurarea 62 unui supliment de lecitina gata elaborata (din produsele farmaceutice) sau prin administrarea de inozitol in al doilea rind, aceasta vitamina intervine in protejarea incarcarii grase a organelor (ficat, rinichi, inima, sistem arterial), mobilizind o parte din excesul lipidic De asemenea, inozitolul contribuie la reducerea concentratiei plasmatice a colesterolului Prin acest mecanism, asociat celui de indepartare a grasimilor deja depuse in peretii vasculari, se reuseste asigurarea protectiei impotriva evolutiei galopante a procesului de ateroscleroza Pe de alta parte, inozitolul este util pentru cresterea si imbunatatirea metabolismului celulelor osoase, favorizind pe aceasta cale mentinerea si consolidarea integritatii scheletului Totodata, el asigura echilibrul structural si functional al unor organe ca ochiul si intestinul prin rolul de protectie care-1 joaca in compozitia membranelor de la aceste niveluri De asemenea, inozitolul este vital pentru cresterea parului, prevenindu-i subtierea si caderea intrucit organismul are posibilitatea de a-si sintetiza singur aceasta vitamina, chiar in conditiile alimentatiei deficitare, semnele carentei practic lipsesc la persoanele sanatoase in schimb, daca exista un deficit de metaboli-zare a glucozei — cum se intimpla in diabetul zaharat —, pot apare, mai ales in conditiile unei nutritii deficitare, semnele carentei vitaminice Acestea se manifesta indeosebi sub forma manifestarilor nervoase (irascibili tate, depresie, senzatie de ameteala, furnicaturi la nivelul extremitatilor etc ) Prevenirea reducerii cantitatilor de inozitol din organism se face prin suplimentarea aportului cu 0,5-1,0 g pe zi in afara terapiei hipovitaminozei, aceasta vitamina poate fi utilizata in tratamentul hipercolesterolemiilor, al constipatiei (stimuleaza contractia musculaturii tubului digestiv) si al cheliei (favorizeaza cresterea parului) Se prefera consumul drojdiei de bere care, pe linga cantitatile mari de inozitol, asigura si celelalte vitamine ale complexului В (potenteaza efectele inozitolului) in cazul in care drojdia de bere este greu tolerata digestiv, se recurge la produsele farmaceutice care contin inozitol (lipovitan) 63 Vitamina B12 Este cunoscuta si sub denumirea de ciancobalamina Ea se gaseste numai in produsele de origine animala, atingind cele mai mari concentratii in ficat, rinichi, creier, peste si in mai mica masura in lapte si oua Continutul sau din unele alimente (exprimat in gg 100 g produs) este urmatorul : carne de vita (2-8), ficat de vita (30-150), ficat de porc (20-180), lapte de vaca (0,2-1,0), brinza (20), oua (5-10), heringi (9-11) in procesul de prelucrare culinara, o parte din vitamina Bi2 se inactiveaza sau se elimina ca atare Stabilitatea ei la incalzire este foarte mica Prin fierberea laptelui timp de 2-3 minute se degradeaza peste 30% din cantitatea de ciancobalamina existenta O alta sursa potentiala de aprovizionare cu aceasta vitamina o reprezinta flora microbiana din intestinul uman Desi microorganismele din colon sint capabile sa o sintetizeze, ea nu poate fi utilizata, intrucit locul sau de absorbtie este cu mult mai sus decit cel de formare Din aceste considerente, desi organismul dispune de posibilitatea de a forma cantitati suficiente de ciancobalamina, se afla in imposibilitatea de a folosi capacitatea de care dispune Pentru indeplinirea rolurilor sale in corpul uman, vitamina B|2 trebuie asigurata in cantitati foarte reduse, de aproximativ 3ug pe zi in sarcina si alaptare nevoile cresc, ridieindu-se la 4 ggg zi Daca stocurile existente sint suficiente, atunci pericolul instalarii manifestarilor avitaminozei apare tirziu, dupa cel putin un an Acest lucru se datoreaza faptului ca vitamina B!2 se elibereaza lent din depozite, asigurind treptat nevoile biologice ale organismului Eliberata din produsele alimentare, absorbtia cianco-balaminei este conditionata de prezenta "factorului intrinsec" Acesta este o proteina secretata de celulele gastrice si care, cuplata cu vitamina Bl2, ii asigura acesteia din urma protectia fata de actiunea degradanta a enzi-melox’ intestinale si ii faciliteaza patrunderea prin mucoasa tubului digestiv Dupa absorbtie, factorul intrinsec se desprinde, lasind trecerea libera a vitaminei Bl2 direct in singe 64 in circulatie, ciancobalamina este fixata pe o proteina transportoare Orice cantitate care depaseste capacitatea ei de fixare este eliminata prin urina Concentratia plasmatica a ciancobalaminei se situeaza intre 200 si 900 pg ml Cea mai mare parte din vitamina В12 se depoziteaza in ficat, de unde se elibereaza proportional cu necesitatile organismului Restul este utilizat pentru satisfacerea nevoilor metabolice curente O mare parte din ele sint legate de transformarile la care sint supuse componentele bagajului genetic Orice reinnoire a celulelor implica in primul rind profunde modificari ale echipamentului informational al acestora Vitamina B12 are capacitatea de a coordona ritmul si intensitatea reactiilor legate de schimbarile care intervin in materialul genetic Daca apar deficiente nutritionale, frecventa multiplicarii celulare scade Un alt rol important detinut de ciancobalamina este influenta sa asupra mentinerii integritatii structurale a sistemului nervos Ea permite refacerea acelor componente ce intervin in transmiterea influxiunilor si asigura functionalitatea optima a tesutului nervos De asemenea, ea faciliteaza desfasurarea normala a metabolismului proteinelor si lipidelor in cazul in care cantitatile de ciancobalamina din organism sint insuficiente, pentru a acoperi nevoile existente apar semnele de hipovitaminoza Carenta se constituie ca urmare a interventiei urmatoarelor' cauze : aport alimentar insuficient (malnutritie severa si prelungita, regimuri alimentare vegetariene), dificultati de digestie (boli intestinale, pancreatice, rezectii gastrice), proliferarea anormala a populatiei bacteriene intestinale si consumul vitaminei pentru multiplicarea florei, paraziteze (infestare cu botriocefal, ce foloseste ciancobalamina pentru necesitatile sale metabolice), lipsa factorului intrinsec datorita unor defecte genetice, factorilor imunologi sau rezectiei chirurgicale a zonei gastrice care-1 secreta, tulburari de absorbtie intestinala datorate unor procese inflamatorii, iradiere, alcoolism, administrare de medicamente (neuromicina, colchicina), consum crescut al vitaminei Bi2 (neoplazii, functionalitatea exagerata a glandei 5 — Vitamino-mineralo-terapia 65 tiroide, formarea si dezvoltarea rapida a celulelor sangvine), tulburari de utilizare (ciroza hepatica), blocarea reactiilor enzimatice in care este implicata ciancobalamina, datorita influentei unor medicamente sau substante chimice Consecinta cea mai grava a deficitului vitaminic este anemia pernicioasa Ea se constituie intrucit globulele rosii se formeaza mai greu si au o durata de viata redusa la jumatate Concomitent cu anemia se releva si manifestari digestive si nervoase Primele manifestari ale carentei ciancobalaminice constau in lipsa poftei de mincare, dezgust pentru carne, senzatie de plenitudine gastrica, varsaturi, arsuri la nivelul limbii Semnele anemiei apar mai tirziu sub forma de oboseala, ameteli, palpitatii, paloare Simptomele nervoase intereseaza mai ales sensibilitatea membrelor (furnicaturi, ameteli) De asemenea, se observa prezenta tulburarilor de coordonare a miscarilor, paralizia (reversibila) extremitatilor si slabiciune musculara Daca terapia nu se instituie la timp, starea generala a bolnavilor se agraveaza progresiv, putind duce chiar la pierderea vietii Tratamentul urmareste refacerea structurilor fiziologice de vitamina B12 si, in masura in care este posibil, inlaturarea factorilor ifavorizanti ai declansarii carentei nutritionale Ciancobalamina se administreaza pe cale intramus-culara (se evita astfel factorii care impiedica absorbtia vitaminei B!2) in doze de 200 ,ug zilnic timp de doua sap-tamini Ulterior, aceeasi doza se repeta de doua ori pe saptamina inca patru saptamini, dupa care se continua cu 100 ag o data pe luna tot restul vietii in formele cu afectare marcata a sistemului nervos se utilizeaza scheme intensive : cura de atac cu 1 000 a g la 2-3 zile, continuata timp de 6-12 luni, in functie de evolutia leziunilor, cu 100 ,ag, de 1-2 ori pe saptamina in afara terapiei anemiei pernicioase, vitamina B12 este folosita in tratamentul unor maladii foarte variate : hepatite cronice, astm bronsic, decalcifiere osoasa, procese inflamatorii articulare, afectiuni ale sistemului nervos de cauze diverse (toxice, medicamentoase, alcoolice), stari de malnutritie Dozele prescrise in cadrul acestor afectiuni 66 sint in jur de 50 de unitati gamma pe zi, timp de o saptamina, dupa care se continua cu o fiola la fiecare 10-20 zile ca tratament de intretinere Nu trebuie uitat ca in cazul coexistentei unei boli neo-plazice, recomandarea vitaminei B12 poate intensifica evolutia procesului malign De aceea, in cazul asocierii maladiei canceroase cu anemia pernicioasa, prescrierea cian-cobalaminei se face numai la indicatia medicului, in conditiile controlului permanent din partea acestuia Vitamina B)5 Este o componenta relativ recent descoperita a complexului vitaminic B Ea se mai numeste si acid pangamic A fost izolat la inceput din extractele simburilor de caise, iar ulterior a fost obtinuta din boabele cerealelor, drojdia de bere, singele de vita si ficatul de cal Dintre sursele folosite in alimentatia omului, cele mai bogate in vitamina sint drojdia de bere, boabele de cereale {in special de griu si orez) si semintele de dovleac Prin procesele de prelucrare, o parte din continutul de acid pangamic este indepartat si distrus Folosirea in stare naturala a produselor nutritive asigura o cantitate sporita din aceasta substanta Necesarul zilnic de acid pangamic nu a fost stabilit cu mare precizie pina in prezent S-au fixat insa limitele dozelor terapeutice necesare suprimarii manifestarilor de deficienta (2,5-10,0 mg zi, pe cale injectabila) Totodata, s-a stabilit ca folosirea unor doze prea mari din aceasta vitamina nu se insoteste de riscul toxicitatii, intrucit ea este rapid eliminata pe cale urinara, intestinala si respiratorie Totusi, daca se ating valori de 100 000 mai crescute decit cele terapeutice, apar fenomene de alterare a starii de sanatate Acidul pangamic indeplineste numeroase functii in organism Cea mai importanta este aceea de a promova oxigenarea tisulara Fenomenul are consecinte biologice uriase, intrucit exista frecvent situatii cind nu se pot asigura cantitati suficiente de oxigen Astfel, musculatura scheletica aflata in plina contractilitate, ca urmare a unui efort fizic prelungit, este supusa necesitatii de a procura mari cantitati de energie, a carei eliberare implica un aport adecvat de oxigen Cum insa posibilitatile de aprovizionare sint limitate, functionalitatea musculaturii are 67 5* loc in conditiile asa-numitei "datorii de oxigen11 indeplinirea activitatii contractile are loc o perioada de timp chiar in aceste conditii, vitamina BiS participind alaturi de alti factori la crearea temporara a unei suportabilitati fata de deficitul de oxigen existent De-abia dupa incetarea solicitarii fizice intr-un interval de timp mai mare sau mai mic (in functie de gradul de antrenament) se restabileste echilibrul organismului si produsii intermediari rezultati din arderea incompleta a glucidelor si lipidelor sint metabolizati (in prezenta oxigenului) pina la capat Vitamina B15 favorizeaza rezistenta celulelor in conditiile unui deficit limitat de oxigenare, mentinind astfel viabile performantele biologice ale corpului omenesc Ea contribuie totodata la protejarea de altfel foarte spa-zuta — a organismului fata de intoxicatia cu oxid de carbon De asemenea, acidul pangamic joaca un rol esential in protejarea muschiului cardiac (pina la un anumit, nivel) fata de reducerea posibilitatilor de aprovizionare eficienta cu oxigen, asa dupa cum se intimpla in cardiopatia ischemica De aceea, pacientii cu afectiuni coronariene trebuie sa aiba un aport adecvat de vitamina B15 Pe de alta parte, ea este implicata in stimularea metabolismului tuturor principiilor nutritive Astfel, ea intervine in reglarea transformarilor proteinelor de la nivelul muschiului cardiac, reimprospatind materialul contractii al inimii Totodata^ mentine echilibrul grasimilor si al glucozei sangvine, care atunci cind sint alterate se insotesc de prezenta ateroscle-rozei si a diabetului De asemenea, vitamina B15 stimuleaza functionalitatea sistemului nervos si endocrin Prin aceasta, ea favorizeaza imbunatatirea performantelor intelectuale si cresterea adaptabilitatii la conditiile stre-sante ale mediului ambiant Datorita influentei sale complexe asupra sanatatii, acidul pangamic isi gaseste numeroase aplicatii terapeutice in primul rind se administreaza in afectiuni asociate cu cianoza (colorarea albastruie a mucoaselor si pielii prin oxigenarea insuficienta a tesuturilor), cum ar fi insuficienta cardiorespiratorie in al doilea rind, este utilizat in tratamentul anginei pectorale, al insuficientei coronariene si al bolilor de inima reumatismale De asemenea, se intrebuinteaza pentru ameliorarea evolutiei hepatitelor cro- 68 nice Dintre celelalte indicatii de tratament mentionam : cazurile acute si cronice de alcoolism, prezenta concentratiilor crescute ale colesterolului sangvin (risc de ate-roscleroza), necesitatea mentinerii la cote ridicate a rezistentei fizice si psihice Exista unele indicii ca acidul pangamic poate fi considerat ca o substanta cu actiune preventiva in terapia cancerului intr-adevar, asa cum remarca Felix Warburg de doua ori laureat al Premiului Nobel, prima cauza a cancerului este inlocuirea de catre celulele corpului sanatos a respiratiei obisnuite (prin folosirea oxigenului) cu o fermentatie glucidica in scopul implinirii nevoilor energetice Toate celulele normale necesita oxigen pentru crestere si buna functionare, pe cind celulele canceroase pot creste si functiona fara oxigen" Asadar, potrivit observatiei facute de F Warburg, din cauza lipsei de oxigen, celula este amenintata sa moara Pentru a se opune acestei evolutii, ea isi schimba metabolismul si ajunge sa procure anormal energia de care are nevoie in scopul supravietuirii, chiar cu riscul mai indepartat al degenerarii maligne Corectarea preventiva a dezoxigenarii celulare impiedica, cel putin din acest punct de vedere, initierea aparitiei tumorale in acest scop, cel mai bun mijloc este asigurarea unor doze suficiente de vitamina Bi5, prin includerea alimentelor care o contin in cantitati ridicate Este de ramarcat ca actiunile sanogene ale acidului pangamic sint potentate prin adaugarea de vitamine A si E Vitamina PP Este cunoscuta si sub denumirea de niacina sau acid nicotinic Ea este una dintre cele mai stabile vitamine in timpul pastrarii si prelucrarii tehnologice in conservele tinute timp de 2 ani, pierderile nu depasesc 15% Nu se inregistreaza degradari ale niacinei in perioada congelarii sau a uscarii produselor nutritive Prin metodele obisnuite de fierbere si prajire, pierderile ajung de-abia la 15-20% din totalul de acid nicotinic existent Vitamina PP se gaseste in cantitati mari in carne, legume si cereale (v tab 5) 69 Tabelul 5 Continutul de vitamina PP al diverselor alimente (mg'100 g produs) drojdie uscata 50 drojdie de bucatarie 10—40 sunca afumata 25 maruntaie (ficat, rinichi) 10—25 peste 2—10 carne de rata 4—5 griu (bob intreg) 5,4 soia 5 curmale 1—2 legume proaspete 1—5 lapte praf 2,2 mere, prune, banane 0 5—0,6 lapte de vaca 0 28 O alimentatie echilibrata asigura aproape 10 mg de acid nicotinic, ceea ce este insuficient fata de nevoile unui adult, ce se situeaza la 15-20 mg (6,6mg l 000 kcal) Necesarul este si mai mare in timpul sarcinii si alaptarii, cind se impune un aport de vitamina PP de cel putin 17-25 mg zi Diferenta este acoperita prin transformarea triptofanului (component al proteinelor) in niacina Din 60 mg de triptofan rezulta 1 mg de acid nicotinic De mentionat ca triptofanul nu poate fi sintetizat de catre organismul uman, motiv pentru care trebuie asigurat prin alimentatie Subliniem ca simultan cu aceasta substanta este necesara o cantitate adecvata de vitamina B(i, intru-cit numai in prezenta ei se poate produce conversia triptofanului in vitamina PP Dupa absorbtia intestinala, acidul nicotinic din hrana este depozitat in ficat De aici este luat de singe si dus in tot organismul, fiind utilizat in procese metabolice importante Principalul sau rol rezulta din faptul ca intra in structura unor enzime care participa la procesele de oxido-reducere (captarea sau eliberarea oxigenului sau electronilor de pe un substrat in functie de tipul reactiei biochimice) din organism Ori, aceste procese constituie cheia mecanismelor prin care se asigura respiratia celulara si 70 se elibereaza energia necesara desfasurarii vietii Pe de alta parte, ele intervin in degradarea si utilizarea proteinelor, glucidelor si grasimilor De aceea se poate spune ca vitamina PP este implicata in metabolismul majoritatii categoriilor de principii nutritive Substantele constituente ale acelor enzime care cuprind acid nicotinic sint : NAD (nicotin-amino-adenino-dinucleotid) si NADP (nicotin-amino-adenino-dinucleotid-fosfat) Pe linga efectele mentionate, niacina este esentiala pentru pastrarea integritatii pielii, a tesuturilor si mucoasei tubului digestiv, precum si pentru buna functionare a sistemului nervos O parte din aceste calitati sint atribuite vasodilatatiei pe care o induce Prin intermediul ei, vitamina PP asigura o buna irigatie a tesuturilor, nutritia acestora si indepartarea produsilor toxici de metabolism Astfel, desfasurarea activitatilor biologice se realizeaza in cele mai bune conditiuni, fara a fi impiedicate a se realiza la parametri maximi Daca organismului nu i se asigura cantitati suficiente de triptofan pentru a-1 transforma in acid nicotinic, in conditiile aportului alimentar redus de vitamina PP, atunci se declanseaza boala cunoscuta sub numele de pelagra Ea survine mai ales la persoanele hranite cu porumb Actiunea pelagroasa a porumbului poate fi explicata tinind seama de mai multe aspecte, in primul rind, acest produs cerealier contine cantitati reduse de niacina, estimate, in functie de soiul de provenienta, la 1-3 mg (reprezinta mai mult decit concentratia existenta in orez si mai putin ca in griu) Pe de alta parte, actiunea biologica a vitaminei PP este cu mult mai redusa decit continutul niacinei al primului Pe cind in cazul hranei de origine animala eficienta niacinei este de 100%, in cazul cerealelor este de 30-60%, iar cel al porumbului sub 30% Acesta are majoritatea acidului nicotinic sub forma neutilizabila si este totodata foarte sarac in triptofan incercarea de a folosi anumite substante pentru a mari cantitatea de vitamina PP disponibila are dezavantajul ca distruge 70-80% din continutul de vitamina B| si 50% din cel al vitaminei B2 Simpla fierbere a porumbului da 71 aceleasi rezultate Totusi, malaiul — desi fiert este pela-grogen Un alt dezavantaj pe care-1 aduce consumul unei alimentatii bazate aproape exclusiv pe porumb il reprezinta compozitia proteica incompleta si compozitia aminoacidica dezechilibrata, care ridica necesitatile organismului in niacina si triptofan Daca aportul de proteine cu amino-acizi esentiali este redus {include si triptofanul), nutritia bazata predominent pe porumb exercita efecte distrofice chiar si in prezenta unor cantitati suficiente de niacina Unii cercetatori sustin ca in porumb exista si niste substante antiniacinice care impiedica, in plus, exercitarea actiunii vitaminei PP Din aceste considerente, alimentatia compusa numai din porumb sau derivate reprezinta factorul cel mai puternic implicat in declansarea pelagrei in schimb, daca se consuma lapte cu mamaliga, datorita continutului bogat in triptofan al laptelui, maladia nu apare Pelagra este o boala cronica, pe a carei stare permanenta se declanseaza episoade acute Exista o forma de manifestare latenta si una zgomotoasa clinic Cea latenta poate scapa diagnosticarii unui medic neavizat Ceea ce atrage atentia la aceasta categorie de bolnavi este aspectul fetei (ochi cu pupile dilatate, cu miscari lente ale globilor oculari asemanatoare cu cele intilnite la omul obosit ; uneori, o fata nelinistita — de om speriat), prezenta modificarilor din cavitatea bucala (coloratia rosie a limbii si a fetei interioare a obrajilor, asociate unor senzatii permanente de arsura), tulburarile gastrointestinale (lipsa poftei de mincare, balonarile, eliminarea de gaze pe gura, arsuri sau dureri in etajul abdominal superior, colici intestinale, constipatie) si neuropsihice (agitatie, iritabilitate, neliniste nemotivata, insomnii rebele la tratament, furnicaturi si amorteli la nivelul extremitatilor) La toate acestea se adauga scaderea in greutate, dureri de cap si senzatia de ameteala Forma clinica manifestata a pelagrei evolueaza lent, cu acutizari predominante in lunile aprilie-iunie Tulburarile date de boala se rasfring asupra pielii, tractului digestiv si sistemului nervos La nivelul pielii se constata alterari doar ale zonelor expuse la lumina solara : fata, ceafa, fata 72 dorsala a miinilor si picioarelor La inceput se observa o inrosire a pielii de intensitate progresiva, pe suprafata careia pot aparea, treptat, mici vezicule si fisuri in citeva zile, continutul veziculelor devine purulent Uneori manifestarile cutanate iau aspectul unei eczeme infectate Dupa o evolutie de 2-3 saptamini inrosirea pielii dispare, lasind in loc zone de culoare albicoasa si consistenta pergamentoasa La fata regiunile interesate sint predominent cele din dreptul pometilor Comisurile buzelor sint congestionate, singerinde si uneori acoperite cu cruste Buza inferioara este de asemenea uscata, pigmentata, tumefiata sau singerinda La miini, pielea este afectata mai ales in jurul pumnilor in jurul gitului, modificarile cutanate imbraca un aspect caracteristic in forma de colier Leziunile sint de intensitate variabila, in functie de rezistenta individuala si de munca depusa Sint mai frecvente la femei si copii Cu timpul, la pelagrosii cronici pielea se usuca in regiunile interesate, devine neteda, mai dura, fara elasticitate si cu o transparenta particulara Tulburarile digestive apar de obicei inaintea celor cutanate, dar nu sint atit de specifice Ele sint rebele la orice alt tratament in afara celui antipelagros, persistind adesea mult timp dupa disparitia inrosirii pielii in faza cronica, ele imbraca un aspect polimorf, cu evolutie independenta fata de boala de baza in perioada de acutizare a bolii, la nivelul gurii apar leziuni singerinde ale gingiilor si tu-mefierea intregii mucoase bucale Limba ia aspecte variate, in functie de intensitatea leziunilor, cit si de reactivitatea individuala Uneori imbraca un aspect geografic, cu zone bine conturate si neregulate care inconjoara regiuni atrofiate Alteori ia aspect de limba-"fraga" — denumire data de hipertrofia papilelor gustative de pe suprafata ei in alte cazuri capata un aspect de limba "cheala", din cauza atrofiei mucoasei linguale in perioada de cro-nicizare a bolii, aspectul limbii este variabil, in functie de vechimea si intensitatea bolii Ea este adesea brazdata de santuri mai mult sau mai putin adinci, ceea ce ii da un aspect de plisare Mucoasa este congestionata, de culoare rosie-violacee 73 La nivelul stomacului, bolnavii acuza senzatie de arsura difuza, necalmata de ingestia alimentara Prin pal-parea regiunii interesate se constata prezenta unor dureri greu de localizat, care-si schimba adesea sediul si raspund variabil la comprimarea abdominala O alta manifestare digestiva o reprezinta diareea Ea poate fi prezenta in aproape 70-75% din cazuri si este rebela la tratament Ea poate persista si in perioada dintre puseele acute ale pelagrei Adesea, boala evolueaza insa cu alternante intre diaree si constipatie Tulburarile neuropsihice fac parte integranta din tabloul clinic al pelagrei Dintre cele mai frecvente manifestari mentionam durerile de cap si senzatia de ameteala Durerile de cap au un caracter discret, difuz si permanent, cu exacerbari frecvente, in raport cu starea nervoasa a subiectului Ameteala are acelasi caracter discret Se asociaza adesea cu varsaturi sau zgomote particulare, neprecizate, in urechi Acestor manifestari li se adauga, in timp, scaderea fortei musculare a membreloi' inferioare si aparitia dificultatilor la mers De asemenea, bolnavii resimt furnicaturi, amorteli, arsuri in extremitati La acestea se adauga, in unele cazuri, dureri articulare nesistematizate, fapt care poate sugera falsul diagnostic de reumatism cronic Pe linga cele mentionate, se constata spasticitatea capului, inexpresivitatea fetei si miscari involuntare ale musculaturii cervicale Tulburarile psihice realizeaza o parte din dramatismul pelagrei Ele merg de la simple tulburari de memorie sau concentrare, pina la dementa Bolnavii au constiinta suferintei fizice, sint nervosi si in permanenta preocupati de boala lor Ei devin treptat depresivi si doresc sa se izoleze de cei din jur Uneori, acest complex psihic merge pina la tendinta de sinucidere Confuzia mentala se intilneste adesea, putind evolua sub mai multe forme : asociatii halucinatorii cu scene penibile, uneori infricosatoare, ce pot apare in somn sau in cursul zilei, imediat ce bolnavul inchide ochii ; delir halucinatoriu asociat unor reactii de agresiune din partea pacientului ; in stadiile tardive apare dementa pelagroasa Ea se caracterizeaza prin alterarea inegala a functiilor psihice, slabirea judecatii bolnavului, vorbirea incoerenta, 74 dezorientare in timp si spatiu si disparitia afectivitatii Manifestarile culmineaza cu pierderea totala sau partiala a memoriei Tulburarile psihice nu sint constante, ci variaza de la o zi la alta,, perioadele de bine alternind cu starile de recaderi prelungite Proportional cu complexitatea manifestarilor clinice sint si problemele legate de terapia acestei boli in stabilirea unui tratament judicios trebuie retinut faptul ca pelagra este o maladie cronica ce evolueaza in episoade acute De asemenea, este de notat ca in cursul evolutiei bolii accesul pelagros prezinta in 85% din cazuri o tendinta spontana spre vindecare Din aceasta cauza nu se poate aprecia just valoarea terapeutica a agentilor anti-pelagrogeni De asemenea, chiar dupa instituirea corecta a tratamentului, daca maladia s-a cronicizat, tulburarile functionale si structurale deja constituite sint definitive si au o evolutie independenta de administrarea vitaminei PP intrebuintarea acidului nicotinic este eficace numai prinlr-o utilizare precoce, care sa previna instalarea le-ziuniloi' cronice ireductibile Disparitia accesului nu inseamna vindecare, existind intotdeauna pericolul unei recaderi Bolnavul are o instabilitate metabolica specifica, ceea ce il face extrem de sensibil la carentele sau starile antivitaminice Mijloacele terapeutice existente in prezent nu pot suprima aceasta particularitate biologica Actiunea preventiva a factorilor terapeutici este trecatoare in aceste cazuri, profilaxia trebuie condusa pe timp indelungat, sus-tragind pacientii de sub influenta pelagrogena a mediului obisnuit de viata Tratamentul pelagrei reprezinta, in mare parte, o problema alimentara "Fara dieta, orice tratament esueaza", spunea Roussel, vrind prin aceasta sa scoata in evidenta importanta nutritiei adecvate in recapatarea starii de sanatate Trebuie tinut seama de faptul ca pelagrosul nu poate profita in practica de toate resursele dietetice in plin acces el nu se poate hrani Mai mult, un regim perfect echilibrat este insuficient sau prea lent pentru compen- 75 sarea diverselor carente Pe de alta parte, tulburarile digestive impiedica uneori absorbtia Cind se intocmeste regimul alimentar, trebuie sa se tina seama de toti acesti factori El trebuie bazat pe combaterea excesului de factori alimentari pelagrogeni, a carentei de factori protectori (proteine animale) si a deficitului de vitamina PP Dieta trebuie sa aiba o valoare energetica in jur de 4 000 de calorii, care sa nu fie acoperita prin consumul de malai Pentru a diminua aportul acestuia, asigurind totusi nevoile calorice, se vor folosi in schimb mai ales in sezonul de primavara, leguminoase, cartofi, orez, griu Ponderea mare in alimentatie trebuie pusa insa pe alimentele protectoare si in primul rind pe cele de origine animala — carne si lapte Subliniem faptul ca desi laptele este sarac in vitamina PP, el este unul dintre produsele nutritive cele mai anti-pelagrogene Astfel, desi contine 0,15-0,30 mg% acid nicotinic, fata de porumb, care are de 10 ori mai mult, totusi, prin bogatia mare de triptofan, el se dovedeste a fi suficent pentru a preveni aparitia bolii la indivizii supusi unui repaus pelagrogen Pentru a realiza acest lucru este suficienta o cantitate de 800-1 000 ml pe zi De asemenea, carnea si ouale reprezinta produse de baza in prevenirea aparitiei maladiei Aproape 200 de grame de carne sau patru oua pe zi contracareaza efectele oricarui regim pelagrogen Dintre produsele vegetale se recomanda acelea care au efecte niacinice mari : spanacul, fasolea verde, rosiile, soia Dintre alimentele de origine cerealiera bogate in vitamina PP mentionam : orezul incoltit (7,4 mg%), boabele de griu intregi (5,4%), ovazul intreg (1,27%), fulgii de ovaz (1,33 mg%) Drojdia de bere, prin continutul sau ridicat in acid nicotinic (40-106 mg%) reprezinta un produs nutritiv deosebit de valoros in combaterea pelagrei Ea se administreaza in cantitati de 70-80 g zi, repartizate in trei portii Doze de 15-30 g zi reprezinta necesarul zilnic sa previna reaparitia manifestarilor maladiei O precizare, de care este nevoie sa se tina seama in alimentatia pelagrosului este faptul ca prescrierea de produse vegetale (chiar daca acestea sint bogate in vitamina 76 PP), sa se faca numai pentru acelea care contin cantitati reduse de celuloza in caz contrar, se accentueaza intoleranta digestiva a bolnavului Pe linga dietoterapie, tratamentul medicamentos cu acid nicotinic ocupa un loc important Vitamina PP este socotita a fi utila mai ales pentru manifestarile acute ale pelagrei, cind amelioreaza rapid simptomatologia pacientului in plin puseu evolutiv se dau 250-1 000 mg zi sau chiar mai mult Doza se fractioneaza in 5-10 reprize, pentru a evita efectele secundare Tulburarile cutanate si cele ale mucoasei linguale se remit in 25-48 ore, iar tulburarile psihice in citeva zile in formele grave, insotite de tulburari accentuate ale metabolismului grasimilor si glucidelor, nu se da acid nicotinic pentru ca agraveaza boala, ducind la degeneres-centa hepatica acuta letala in aceste cazuri se recurge la terapia cu medicamente care sa protejeze ficatul de incarcarea grasa si sa-i sustina activitatea metabolica Pentru formele severe, durata tratamentului este de 8-10 zile Simptomele dispar rapid si se asigura stocajul necesar de acid nicotinic Acest stocaj poate fi intretinut cu doze reduse de aproximativ 250 mg zi, timp de 10 zile Pentru prevenirea recaderilor se dau o perioada mai indelungata 10-100 mg de acid nicotinic pe zi intreruperea medicatiei timp de 2 saptamini este suficienta uneori pentru a produce accesul pelagros Renuntarea la continuitatea administrarii vitaminei PP poate avea loc cind apar boli ce contraindica consumul de acid nicotinic (maladia ulceroasa, tromboflebitele, infarctul miocardic acut, insuficienta cardiaca decompensata, hipertensiunea arteriala, diabetul zaharat, hemoragiile cerebrale) De asemenea, bolnavul poate intrerupe medica-tia niacinica, cind dupa consumul tabletelor de vitamina PP remarca aparitia senzatiei neplacute de caldura,, de inrosire si mincarime a tegumentelor fetei si corpului La acestea se pot asocia dureri abdominale, greata si diaree Fenomenele dispar insa daca ingestia vitaminei PP se face dupa mese Pe linga masurile terapeutice amintite, in prevenirea si combaterea pelagrei se intrebuinteaza si adausul unor 77 substante de tipul metioniei si colinei (aminoacizi), care pe linga preintimp marea degenerescentei grase a ficatului, intervin in metabolismul triptofanului marind cantitatea de acid nicotinic pusa la dispozitia organismului De asemenea, favorizeaza utilizarea vitaminei PP, care este compromisa in pelagra Simultan cu aceste prescriptii, se dau vitamine din grupul B, intrucit la aceasta categorie de pacient! exista adesea carente ale acestor produse biologice Se asociaza, de asemenea, si extractele hepatice in afara efectului antipelagros, vitamina PP are numeroase alte efecte terapeutice Astfel, ea se prescrie in tratamentul aterosclerozei (datorita proprietatilor sale vasodilatatorii si hipocolesterolcmiante), in hipertensiunea arteriala (efect hipotensor), in tulburari ale circulatiei sangvine la nivelul retinei (spasm vascular, tromboze, embolii ale arterei sau venei centrale retiniene) si ai centrilor coordonatori ai mentinerii echilibrului (vertij, sindrom Meniere) De asemenea, se recomanda in migrene, arterite, degeraturi, acnee, hemoragii, herpes zoster si in alterarile metabolismului lipidic ce se insoteste de cresterea concentratiei plasmatice a grasimilor Se administreaza in doze de 100 mg, de 1-3 ori pe zi, pe cale orala, sau 60-100 mg zi, in injectii intramusculare ori intravenoase in cazul tratarii hipercolesterolemiei se dau 2 g zi sau chiar mai mult (numai dupa mese) Tratamentul se incepe cu doze mici, care vor creste progresiv ViTAMiNA C Vitamina C este una dintre cele mai cunoscute si apreciate vitamine Popularitatea ei se datoreste multiplelor sale implicatii asupra consolidarii starii de sanatate, capacitatii ei de revigorare si reimprospatare a posibilitatilor vitale ale omului, trecutului nu mai putin fascinant al dramaticelor evenimente care au precedat descoperirea acestei substante si carora le-a curmat evolutia intr-adevar, inca din 1753, James Lind publica un raport — devenit celebru — care arata disparitia scorbu- 78 tului (boala datorata carentei de vitamina C) la marinarii care isi diversificau hrana consumind lamii si portocale Odata cu introducerea in alimentatie a cartofilor (contin cantitati suficiente de vitamina C) — descoperire care s-a realizat doar de citeva secole —, scorbutul a incetat practic sa mai existe Vitamina C poarta si numele de acid ascorbic, deoarece este o substanta acida (acid organic) si vindeca scorbutul Ea este vitamina cea mai putin stabila, fiind foarte sensibila la oxidare Asa se si explica pierderea activitatii ei prin expunere la lumina, caldura si aer Este foarte solubila in apa si se elimina rapid din organism Astfel, prin simpla injectare intravenoasa, vitamina C este indepartata in aproximativ trei ore Aceasta substanta este larg raspindita in natura si indeosebi in regnul vegetal Sursele obisnuite de procurare a vitaminei C sint legumele (varza, rosiile, spanacul, ardeii) si fructele, indeosebi citricele in produsele alimentare de origine animala, acidul ascorbic se afla in cantitati mici Cele mai ridicate niveluri sint atinse in lapte in tabelul urmator prezentam concentratiile acestei substante in diverse alimente : Tabelul 6 Continutul in vitamina C al unor alimente (mg 100 g aliment) Legume Fructe Produse de origine animala ardei gras, rosii 210 macese 1100 ficat de porc 26 hrean 200 coacaze negre 180 ficat de bovine 25 ardei gras verde 162 capsuni 70 somn 25 patrunjel 150 fragi 50 creier bovine 12 urzici 123 agrise 50 rinichi 12 varza Bruxelles 94 lamii 50 pate de ficat 10 stevie 89 portocale 50 carne gisca 7,5 sfecla rosie 80 zmeura 50 lapte praf 5 spanac 73 grepp-fruit 45 carne de iepure 1,9 gulii 68 coacaze rosii 40 lapte de vaca 1,5 varza rosie 50 mandarine 30 brinza-svaiter 1 loboda 37 ananas 18 carne de vitel 1 ridichi de iarna 30 afine 12 carne de vaca 0,5 ridichi de luna 25 79 Din produsele nutritive, vitamina C este relativ repede absorbita prin mucoasa tubului digestiv Exista insa numerosi factori care scad capacitatea de captare a acidului ascorbic : starea de stres, expunerea la temperaturi ridicate, administrarea prelungita de antibiotice, cortizon, aspirina, calmante, inhalarea fumului de petrol ars si a fumului de tutun Din circulatia sangvina, aceasta substanta este repartizata tesuturilor, unde-si exercita actiunile sale Organismul nu-si retine decit cantitatea strict necesara, restul fiind eliminat pe cale renala si lichidul sudorah De remarcat ca excretia urinara a acidului ascorbic este dublata sau triplata in cazul administrarii de sulfamide ori a consumului unor cantitati excesive de apa Stocuri importante ale vitaminei C se realizeaza la nivelul glandelor suprarenale Necesarul de acid ascorbic pentru organismul uman variaza in raport cu greutatea, virsta, activitatea fizica depusa, ritmul metabolic, stari fiziologice (sarcina, alaptare) si boli (infectii microbiene, viroze, raniri) Se admite insa ca doza necesara adultului sanatos care depune activitati fizice obisnuite este de 75-80 mg zi Perioadele de stres, indiferent de originea lor (stari conflictuale, interventii chirurgicale, anxietate), determina cresterea necesarul de vitamina C in toate situatiile in care organismul are un consum mai ridicat al acestei substante este recomandabil a se suplimenta ratia cu cantitati mici si repetate, in loc de o singura doza mare Acidul ascorbic indeplineste numeroase functii in corpul uman Multe dintre ele sint strins legate de activitatea anumitor vitamine si minerale Prin actiunea lor conjugata se opreste potentialul biologic si se obtine o mai buna stare de sanatate O prima interventie a vitaminei C este asupra formarii de colagen (proteina cu rol de sustinere) Acesta intra in structura pielii, tendoa-nelor, oaselor, ligamentelor, fasciilor si a altor tesuturi, mentinindu-le forma si integritatea in fata agresiunilor fizice in plus, colagenul este componentul major care participa la refacerea structurilor lezate (ex : pielea in urma arsurilor, interventiilor chirurgicale, intepaturilor etc ) Totodata el consolideaza rezistenta oaselor si a den- 80 titiei fata de tendintele de dezorganizare a soliditatii acestora De asemenea, se mentine integritatea peretilor vasculari, care sint supusi in permanenta variatiilor de elongatie create de unda pulsatila Unele cercetari sustin ca vitamina C intervine in cresterea rezistentei vasculare, independent de efectul aditional al colagenului Asa s-ar explica aparitia fragilitatii capilare si a hemoragiilor in cazul carentei acidului ascorbic in afara acestor functii, el intervine in formarea globulelor rosii, prin stimularea absorbtiei intestinale a fierului, crearea stocurilor la nivel hepatic (de unde se elibereaza in cazul aparitiei anemiilor) si sinteza de hemo-globina Totodata, se pare ca vitamina C are si un rol de protejare a acidului folie (intervine de asemenea in formarea hematiilor) Acidul ascorbic influenteaza si secretia endocrina a glandelor suprarenale Datorita acestui fapt, el intervine in modelarea activitatii organismului in starile de stres, crescind tonusul muscular, viteza de conducere nervoasa si de raspuns la stimulii ambiantei Pe dc alta parte, el mentine ridicate concentratiile glucozei si grasimilor sangvine pentru asigurarea substratului energetic celulelor suprasolicitate de la nivelul musculaturii scheletice, cordului, sistemului nervos etc Metabolismul glucidic este influentat de vitamina C nu numai in perioadele de stres in- conditii obisnuite, ea favorizeaza formarea stocurilor de glicogen hepatic (forma de depozit a glucozei), mentine normala concentratia insulinei (hormon ce reduce concentratia plasmatica a glucozei), limiteaza evolutia spre diabet zaharat si spre acumularea excesiva de acizi organici rezultati din reactiile biochimice (au rol nociv asupra sanatatii) in ultimii douazeci de ani, din ce in ce mai multe dovezi vin sa sustina rolul antiinfectios al acidului ascorbic Desi la inceput aceste afirmatii au fost etichetate drept excentricitati, cu timpul s-au adaugat date noi care confirma aceasta actiune a vitaminei C Ea actioneaza prin mai multe mecanisme : stimularea migrarii spre focarele infectioase a globulelor albe si cresterea capacitatii lor de a ataca si distruge germenii patogeni ; marirea vitezei de deplasare a factorilor antiinfectiosi ; cresterea concentra- 81 6 tiei complementului (fractiune implicata in distrugerea microbilor) ; stimularea productiei de interferon (factor cu proprietati antiinfectioase remarcabile) Studiile privind raporturile dintre vitamina C si raspunsurile imune ale organismului au fost stimulate considerabil de L Pauling, laureaj al Premiului Nobel pentru Medicina care, folosind doze ridicate de acid ascorbic in diverse infectii acute, in special respiratorii, a descris rezultate pozitive in cazurile de raceala comuna, el a administrat cite 10 g pe zi (echivalentul a 50 de tablete pentru adulti, de 200 mg fiecare) si a constatat scurtarea duratei bolii ca si estomparea manifestarilor acesteia Studii de laborator au constatat ca dupa consumul unor asemenea megadoze, concentratia vitaminei C se mareste considerabil in leucocite si alte celule cu proprietati antiinfectioase De asemenea, se afirma ca megadozele ar putea preveni, in anumite cazuri, aparitia bolii Mai mult, unele studii sugereaza ideea ca administrarea vitaminei C in cantitati mari si pe perioade de timp lungi ar putea avea un rol important in scaderea numarului de cazuri de hepatite posttransfuzionale Un alt efect al acidului ascorbic este reducerea intensitatii constructiei bronsice si scaderea gravitatii manifestarilor astmului bronsic Acesta actiune se datoreste impiedicarii exercitarii bronhoconstrictiei de catre o substanta numita histamina si care este eliberata in perioada premergatoare declansarii crizei astmatice in ultimii ani se acorda o importanta sporita rolului pe care il ocupa acidul ascorbic in reducerea grasimilor sangvine si in special a colesterolului, cit si indepartarea acestora din tesuturile unde s-au acumulat Pe aceasta cale vitamina C intervine in micsorarea riscului aterogen al pacientilor S-a observat ca ori de cite ori colesterolul seric depaseste la un adult concentratia de 180 m g%, riscul aparitiei aterosclerozei coronariene se mareste proportional Astfel, la o concentratie a acestuia de 220mg% — valoare considerata de multi autori ca fiind incadrabila in limite normale, riscul de a dezvolta un accident la nivelul arterelor inimii, se dubleaza, in raport cu situatiile cind colesterolemia este in jur de 180 mg% Cu atit mai mult, posibilitatea de extindere si agravare a leziunilor 82 ateromatoase creste in mod considerabil, in conditiile in care exista o hipercolesterolemie Or, prin asigurarea unei ratii alimentare bogate in vitamina C, o parte din aceste inconveniente sint in mod considerabil diminuate intr-o statistica engleza se sustine ca in regiunile in care se inregistreaza o rata scazuta a mortalitatii coronariene, consumul de acid ascorbic este crescut Un alt sector in care intervine vitamina C este cel al articulatiilor osoase Se pare ca ea creste fluiditatea lichidului articular, usurind miscarile si imbunatatind mobilitatea individului Cercetarile ultimilor 15 ani au relevat ca aceasta substanta poate inhiba cresterea tumorilor maligne Chiar daca descifrarea mijloacelor prin care se realizeaza acest lucru nu s-a elucidat pe deplin inca, rezultatele confirma rolul antineoplazic al dozelor mari de vitamina C Toate aceste efecte nu reprezinta decit o sinteza a principalelor’ actiuni ale acidului ascorbic Paleta de influentare a echilibrului biologic al organismului este cu mult mai mare De aceea, deficitul vitaminic creeaza repercusiuni variabile asupra starii de sanatate Carenta se constituie prin reducerea aportului (la sugari, alimentatie fara lapte de la sin si fara supliment de sucuri de fructe proaspete ; la adulti, consumul, timp de doua luni, de conserve — vitamina C este distrusa in procesul de prelucrare ; sau alimentatia alcatuita predominant din cereale si lapte, fara legume si fructe), scadere^ absorbtiei intestinale (administrare prelungita de antibiotice, calmante etc ) sau cresterea consumului (stari infectioase, arsuri intinse, neoplazii, interventii chirurgicale etc ) Cea mai grava consecinta asupra starii de sanatate, datorata hipovitaminozei C este scorbutul Manifestarile clinice se produc insidios si sint initial caracterizate prin stari de rau, slabiciune, astenie Se instaleaza progresiv lipsa senzatiei de aer, dureri osoase, reducerea apetitului si depresia Ulterior apar hemoragii cutanate pe fese, coapse, antebrate, abdomen, gambe si pe pielea capului Uneori se constituie colectii sangvine voluminoase (hema-toame) care se pot suprainfecta ducind la aparitia abceselor Pot apare de asemenea spargeri vasculare si revar- 83 "* sari sangvine la nivelul articulatiilor osoase, tubului digestiv, tractului urinar si aparatului respirator Firele de par devin fragile, se fragmenteaza usor, se rasucesc si-si inceteaza cresterea Dupa aparitia tulburarilor mentionate, se constituie — relativ tirziu, dar caracteristic — modificari la nivelul gingiilor Ele apar tumefiate, spongioase si singerinde interesant este faptul ca aceste semne nu apar decit in prezenta dintilor Ulceratiile si infarctele locale duc la distrugerea progresiva a structurilor gingivale Asociate schimbarilor intervenite in structura dintilor, aceste modificari duc la caderea dintilor Ca urmare a singerarilor prelungite, cit si tulburarilor de formare a globulelor rosii, cu timpul se instituie anemia Ea reprezinta inca o cauza in plus care agraveaza starea de astenie a pacientilor in formele cu durata prelungita si netratate apare frecvent hipotensiunea arteriala la tendinta de ridicare a bolnavului din pozitia culcat in picioare Exista in acest fel riscul instalarii sincopei si a accidentarii bolnavului prin cadere La copii, scorbutul prezinta anumite particularitati El debuteaza la 6-12 luni de la instalarea regimului carential prin scaderea apetitului, a atentiei si cresterea irascibi-litatii Apoi apar hemoragii la nivelul articulatiilor dintre stern si coaste, creind tumefactii locale Durerile osoase fixeaza de obicei copilul la pat (asa-ndmita "pseudopara-lizie scorbutica") Picioarele se situeaza intr-o politie caracteristica : sint flectate din articulatia coxofemurala si a genunchilor, cu rotatia externa a picioarelor Ca element caracteristic al acestei maladii la copil este oprirea cresterii in greutate Alimentatia artificiala a sugarului cu lapte de vaca (saracit in vitamina C si prin fierbere) poate duce la instalarea scorbutului daca nu se iau masuri de suplimentare a nutritiei cu vitamina C in general, aceasta categorie de bolnavi sint febrili Tratamentul corect al scorbutului duce la limitarea hemoragiilor si a tulburarilor osoase, realizindu-se chiar ' vindecarea completa in situatiile in care terapia a fost inceputa tirziu, vindecarea se face cu sechele osoase Adesea este necesar ca impreuna cu acidul ascorbic sa se asocieze 84 medicatia antiinfectioasa, terapia chirurgicala, iar uneori cea ortopedica Dozele zilnice de vitamina C sint de 50 mg pentru copil si de 300-500 mg pentru adult (se poate merge si pina la 1 000 mg) Pe masura ce apetitul isi revine, se consuma fructe si legume verzi Repausul fizic este un adjuvant important pentru vindecare, intrucit previne instalarea eventualelor fracturi spontane si diminueaza din utilizarea vitaminei C administrate Prin contrast cu scorbutul, ca expresie a avitaminozei C, carenta usoara sau moderata a acidului ascorbic este mult mai des intilnita Ea apare de obicei iarna si primavara, mai ales la cei care prezinta tulburari digestive cronice (absorb mai dificil vitamina C si, in plus, nu tolereaza bine legumele si fructele) sau care evita nutritia cu produse vegetale Simptomatologia este discreta si necaracteristica : oboseala, astenie, slabiciune, stare de depresie, lipsa poftei de mincare, dureri osoase moderate Ea dispare atunci cind se asigura un aport suficient de acid ascorbic Pe linga tratamentul scorbutului si a hipovitaminozelor latente, vitamina C mai are numeroase alte intrebuintari terapeutice Astfel, ea este utilizata in : prevenirea si tratarea unor infectii virale si bacteriene ; ameliorarea durerilor la bolnavii artritici ; reducerea concentratiei sangvine a lipidelor (indeosebi a colesterolului) si incetinirea procesului de ateroscleroza ; anemii instalate indeosebi dupa rontgenterapie ; difterie (datorita actiunii antitoxice a acidului ascorbic) ; hiperfunctie tiroidiana (se obtin ameliorari evidente prin adausul de vitamina C) ; manifestari hemoragipare (retinopatie diabetica, hemo-filie, nefrite hemoragice, purpura infectioasa etc ) ; diabetul zaharat (acidul ascorbic potenteaza actiunea insulinei, favorizind depunerea glucozei in ficat) ; stari de epuizare fizica si psihica (imbunatateste metabolismul energetic) Dozele prescrise variaza de la caz la caz in general, la adulti se dau cite 200-600 mg zi Accentul se pune simultan pe nutritia cu alimente bogate in acid ascorbic 85 in tara noastra, vitamina C se gaseste sub forma de comprimate de cite 50 mg (pentru copii) si 200 mg (pentru adulti), sub forma de comprimate efervescente de 500 mg si sub forma de solutie apoasa injectabila, in fiole de 2 ml (200 mg) si 5 ml (500 mg) Acidul ascorbic se gaseste de asemenea in continutul unor preparate farmaceutice mul-tivitaminice (cavit 9, cedecalcin, polivitamine, tarosin, viplex s a ) Daca totusi se administreaza in doze prea mari, mai ales la persoanele care nu sint obisnuite cu ingestia progresiv crescinda a acestei substante (in scop preventiv antiinfectios, antineoplazic etc ) pot apare fenomene nedorite : diaree severa, anemie hemolitica, cresterea acidului uric in singe (faciliteaza declansarea atacului de guta), modificarea absorbtiei si metabolismului vitaminei B]2 Disparitia fenomenelor este perfect reversibila, odata cu restabilirea concentratiei normale a acidului ascorbic ViTAMiNA D Vitamina D este considerata, alaturi de vitamina C, una dintre cele mai populare vitamine Apoape ca nu exista mama care sa nu-si puna problema asigurarii unui necesar minim din aceasta substanta pentru copilul ei, din dorinta fireasca de a-i asigura acestuia o buna dezvoltare fizica intrucit cele mai multe actiuni ale vitaminei D sint legate indeosebi de virstele tinere, interesul pentru ea este pe deplin motivata Prin structura sa chimica asemanatoare cu a hormonilor androgeni si estrogeni (hormoni sexuali), cit si prin implicatiile profunde pe care le au asupra metabolismului fosfocalcic, aceasta substanta este considerata astazi de unii autori a fi echivalenta cu un hormon Organismul isi procura necesarul de vitamina D din alimentatie sau prin transformarea provitaminelor D de la nivelul pielii in forme active Dintre produsele nutritive cele mai bogate in vitamina D ca atare, sint uleiurile din ficat de peste, laptele, untul, smintina galbenusul de ou, ficatul si pestii de mare in acest mod se asigura aproximativ 20% din nevoile fiziologice ale corpului uman 86 Tabelul 7 Continutul mediu in vitamina D al diverselor alimente (u i la 100 g produs) galbenus de ou lapte de vaca unt sardele (conserve) heringi (sardele) ulei din ficat de morun ficat ciuperci 200—500 ui 70 u i 1 (vara) 10 u i 1 (iarna) 50—100 u i (vara) 10—30 u i (iarna) 2 000 u i 800—1 600 u i 8 500 u i 50 u i 150—300 u i Cea mai mare parte din necesarul de vitamina D a organismului este obtinuta prin transformarea provita-minelor din piele Fenomenul are loc sub actiunea razelor solare, indeosebi a celor ultraviolete avind o lungime de unda cuprinsa intre 285-310 mm Aceasta conversie depinde de factorii meteorologici (concentratiile de ozon, nori, poluare), zona geografica, anotimp si activitatea desfasurata in aer liber, ceea ce creeaza o importanta varia-bilitate a expunerii la razele solare Este de remarcat ca pigmentarea cutanata constituie un factor inhibitor al absorbtiei razelor ultraviolete Ca urmare, cu cit pielea este mai pigmentata, cu atit se formeaza mai putina vitamina D Cind expunerea la soare este insuficienta, este necesara asigurarea unui aport alimentar suplimentar cu vitamina D Dupa absorbtia intestinala sau sinteza tegumentara, vitamina D este transportata la ficat spre depozitare Alte stocuri se formeaza in splina, oase, creier, piele si chiar in tractul gastrointestinal in functie de necesitatile organismului, vitamina D este eliberata spre a-si exercita efectele sale metabolice Necesarul acestei substante pentru adulti este in general asigurat prin expunerea la soare, ratiei alimentare re-venindu-i un rol secundar in schimb, la copii, aportul alimentar al vitaminei D capata un rol prioritar Se admite ca pentru adulti este nevoie de 120-200 u i vita- 87 mina D pe Zi, iar pentru copii de 300-500 u i  zi De asemenea, pentru gravide si femeile care alapteaza necesarul se ridica la 500-800 u i  zi indiferent de calea prin care este administrata aceasta substanta, este necesar un interval de timp pina cind ea intra in actiune Prin marirea dozelor, aceasta perioada de latenta poate fi scurtata — dar nu inlaturata Efectul esential al vitaminei D este de a creste concentratia calciului si fosfatilor in plasma Acest lucru se realizeaza prin : potentarea absorbtiei intestinale a calciului, marirea resorbtiei renale a calciului si fosfatilor, cresterea modificarii calciului si fosfatilor din oase in prezenta parathormonului (hormon implicat, alaturi de colecalciferol in reglarea calcemiei si fosfatemiei) in afara acestor actiuni, vitamina D intervine in mentinerea normala a functiei celulelor osoase, in sinteza proteica, cit si in modificarea reactivitatii organismului in fata factorilor infectiosi, in pastrarea stabilitatii sistemului nervos, a activitatii normale a inimii si a fenomenului de coagulare a singelui Toate aceste functii sint in relatie cu utilizarea calciului si fosforului in plus, vitamina D influenteaza elaborarea hormonilor tiroidieni, necesari mentinerii ritmului metabolic normal Datorita rolului deosebit pe care aceasta substanta il joaca in organism, deficienta acesteia se soldeaza cu grave repercusiuni asupra starii de sanatate Cunoasterea si combaterea cauzelor declansatorii ale insuficientei aprovizionari cu aceasta substanta reprezinta cheia terapeutica a hipovitaminozei D Dintre factorii implicati in aparitia carentei de vitamina D, cei mai importanti sint : expunerea insuficienta la radiatiile ultraviolete (intilnita mai ales in centrele urbane si in regiunile in care cerul este noros intervale lungi de timp) ; aportul alimentai' insuficient (este mai frecvent intilnit la copiii de 0,5-2 ani si indeosebi la prematuri — la adulti, semnele hipovitaminozei moderate apar cind alimentatia asigura mai putin de 70 u i  zi, asociata absentei expunerii la soare) ; scaderea absorbtiei intestinale a calciului, datorita existentei unor afectiuni digestive cronice (rezectii gastrice, enterite, icter mecanic, insuficienta pancreatica cronica) ; cresterea gradului de 88 inactivate hepatica a vitaminei D (dupa administrare de fenobarbital, fenitoin s a ) ; eliminarea renala a unor cantitati importante de colecalciferol sau a metabolitilor activi ai acestuia (sindromul nefrolic) ; boli hepatice sau renale care impiedica formarea metabolitilor activi ai vitaminei D Consecintele carentei acestei substante bioactive sint diferite pentru copii 'si adulti La virstele tinere apare rahitismul, pe cind la adulti osteomalacia in ambele situatii este interesata integritatea si functionalitatea tesutului osos Dupa gradul de severitate al hipovitaminozei si durata acesteia, rahitismul se manifesta in mod diferit Cu cit carenta este mai pregnanta, cu atit modificarile scheletice sint mai grave Desi deficitul poate incepe cu mult mai devreme, deformarile osoase devin evidente numai intr-un stadiu avansat Tulburarile clinice sint dependente de activitatea si gradul procesului rahitic, de virsta si gradul de crestere a copilului Cel mai precoce semn de rahitism la sugarul de sub 6 luni este deformarea calotei craniene sub presiunea exercitata cu degetele Cind presiunea incbteaza, osul revine in pozitia initiala ca impins de un resort in rahitismului cronic, cutia craniana se ingroasa prezentind proeminente in regiunea frontala si pe partile laterale Un alt semn al rahitismului este dezvoltarea exagerata a jonctiunii din portiunea cartilaginoasa si cea osoasa a coastelor Se realizeaza un aspect clasic, cunoscut sub numele de "matanii11 costale in stadiile mai avansate ale bolii, cartilajele costale sint impinse catre interiorul toracelui, iar sternul proemina, realizind un aspect caracteristic acestei maladii Partea inferioara a cutiei toracice este largita, iar la nivelul insertiei diafragmului, datorita tractiunii exercitate de acesta pe structurile osoase moi apare o depresiune cunoscuta sub denumirea de "sant Harrison" Deformarea este intensificata prin distensia abdominala, care insoteste frecvent rahitismele in formele tardive ale maladiei pot fi afectati si corpii vertebrali, ceea ce se soldeaza cu deformarea coloanei si aparitia scoliozei Pe linga modificarile amintite, se constata deformarea oaselor lungi si proeminarea extremitatilor acestora Cind copilul incepe sa mearga, apare 89 incurbarea laterala a femurelor, ducind la constituirea in "X" sau in "paranteza1* a membrelor inferioare Mersul rahitic are un aspect leganat caracteristic Pot surveni de asemenea deformari ale bazinului, care la femei creeaza in perioada nasterii mari dificultati expulzarii fatului Smaltul dentar se subtiaza, devine striat, cu mici fisuri sau poate chiar sa lipseasca in contrast cu atingerea osoasa la copii, hipovitaminoza D la adulti este mai putin dramatica Bolnavii acuza dureri la nivelul scheletului, mai ales mi partea inferioara a toracelui si a membrelor inferioare, agravata deseori prin, statiunea verticala sau prin mers Presiunea usoara exacerbeaza durerile existente mai ales la nivelul coastelor, coapselor si soldurilor Oasele lungi sint frecvent afectate, iar incurbarea celor de la membrele inferioare duce la mers leganat in osteomalacia avansata ce contureaza deformatii ale bazinului si pot apare fracturi spontane sau dupa traumatisme fizice minime in diferite regiuni ale scheletului Pentru prevenirea aparitiei rahitismului si osteomala-ciei trebuie inlaturata prezenta factorilor care limiteaza cantitatea de vitamina D din organism si trebuie asigurat un aport suplimentar din aceasta substanta La noi in tara, in cazul rahitismului, institutul de Ocrotire a Mamei si Copilului recomanda administrarea acestei substante inca din prima saptamina de viata, in doze de 200 000 u i , pe cale intramusculara Doza se repeta la 2 si la 4 luni, apoi la 6, 9 si 12 luni se poate lua pe cale bucala Se recomanda de asemenea, intre virsta de 2 si 8 ani, in intervalul octombrie-februarie, cite o doza de 400 000 u i de vitamina D pe cale bucala, la 2-3 luni in cazul terapiei rahitismului, tratamentul se incepe cu 400 000-600 000 u i pe cale bucala sau injectabila intr-o singura priza Unii autori recomanda intrebuintarea a 5 000-15 000 u i in 2-3 prize, timp de 3-6 saptamini Se asociaza si un preparat de calciu, a carui administrare trebuie sa preceada cu 2-3 zile vitaminoterapia D in cazul osteomalaciei, profilaxia bolii se face intre-buintind doze de cite 1 000 u i  zi in scop curativ se administreaza 600 000 u i , care se repeta dupa 4-6 saptamini 90 Sint situatii clinice cind din dorinta parintilor de a stimula dezvoltarea copiilor, aparent sanatosi, se dau doze prea mari de vitamina D Dupa unii autori, se apreciaza ca doza toxica este de 20 000 u i  kg-corp zi, iar dupa altii, de 200 000-400 000 u i  zi Cazuri de hipervitaminoza D se intilnesc si la adulti sau virsinici, cind simultan cu expunerea la soare se intrebuinteaza consumul unor preparate farmaceutice con-tinind vitamina D Desi supradozarea acestei substante este mult mai rar intilnita decit deficitul ei, totusi, manifestarile clinice sint deosebit de periculoase Bolnavii acuza dureri de cap, lipsa poftei de mincare, varsaturi, constipatie , scaderea tonusului muscular, tulburarea procesului de crestere, calcifieri anormale in diferite tesuturi si organe (articulatii, rinichi, inima, plamini, pancreas si peretii arteriali) Prin oprirea administrarii vitaminei D si consumul unor cantitati crescute de lichide (antreneaza surplusul de calciu spre a fi eliminat urinar), o mare parte a simptomatologiei dispare Uneori este necesara asocierea si de cortizon in situatii cind s-au produs deja deformari osoase, acestea capata un caracter ireversibil Folosirea cu prudenta — si numai sub stricta indrumare medicala ! — a vitaminoterapiei D poate preveni aparitia supradozarii Precautiile trebuiesc luate, intrucit cole-cit si ergocalcifero-lul au si alte intrebuintari terapeutice in afara tratamentului rahitismului sau osteo-malaciei, ceea ce mareste considerabil riscul hipervita-minozei D Una dintre cele mai frecvente afectiuni in care este necesara administrarea vitaminei D este spasmofilia (cauzata de reducerea concentratiei calciului din singe) Boala poate imbraca in cazurile severe un aspect dramatic, caracterizat prin contracturi musculare, palpitatii, senzatie de lipsa de aer, agitatie, depresie, instabilitate emotionala, mergind pina la tendinta de sinucidere etc Chiar daca pacientul consuma cantitati mari de calciu, absorbtia sa digestiva implica existenta unor concentratii adecvate de vitamina D 91 La adulti se recomanda ca doza de atac vitamina D2 pe cale orala, cite 600 000 u i (o fiola) la 10 zile, pe o perioada de o luna Apoi, daca este vorba de sezonul rece (octombrie-aprilie) si cu solatie redusa, precum si in functie de rezultatele obtinute, se reduce doza la o fiola la 14 zile Odata cu venirea anotimpului cald si cu expunerea la soare, simptomatologia spasmofiliei dispare sau isi reduce intensitatea (daca se asociaza si o dieta bogata in calciu), in anumite circumstante, sarcina si alaptarea se pot asocia cu decalcifierea osoasa Este necesara asigurarea suplimentarii cu vitamina D a ratiei alimentare sau utilizarea preparatelor farmaceutice care contin aceasta substanta Dupa unii autori se estimeaza folosirea dozelor de 2 000 u i  zi sau chiar mai mult (mai des in perioada de iarna) Consolidarea fracturilor reprezinta o alta situatie clinica care implica vitaminoterapia D Acest, tratament este cu atit mai necesar cu cit imobilizarea la pat favorizeaza decalcifierea osoasa si, pina la un anumit punct, intarzierea refacerii integritatii osoase Trebuie acordata multa atentie la persoanele virsinice la care supradozarea vitaminei D crescind concentratia calciului sangvin, mareste riscul depunerii acestuia in peretii arteriali si accentuarea fenomenelor de ateroscleroza Totodata, in tuberculoza osoasa, vitaminoterapia isi dovedeste utilitatea prin faptul ca grabeste procesul de refacere tisulara Leziunile cutante ulcerative beneficiaza si ele de administrarea vitaminei D care, prin accelerarea proceselor de cicatrizare, contribuie la restabilirea mai rapida a integritatii pielii Asociata cu vitaminele C si A ea reduce in mod evident frecventa virozelor, in special a celor respiratorii Se pare ca aceasta combinatie a reusit sa micsoreze incidenta racelilor sezoniere, mai ales in rindul copiilor Produsele de vitamina D sint foarte diversificate La noi in tara se gaseste vitamina D2 sub forma de solutie uleioasa injectabila in fiole de 1 ml, continid 400 000 u i sau 600 000 u i si sub forma de solutie uleioasa buvabila in fiole de 3 ml, continind 600 000 u i  fiola Vitamina D3 este prezentata sub forma solutiei apoase injectabile in fiole de 2 ml continind 600 000 u i  fiola De asemenea, vi- 92 tamina D intra in compozitia unor preparate combinate si anume : vitamina A+D2, cedecalcin, cavit 9, polivita-mine si viplex ViTAMiNA E Aceasta substanta este cunoscuta si sub numele de tocoferol, denumire care deriva de la un cuvint grecesc cu semnificatia de "a naste" Ea a fost atribuita vitaminei E pentru principala sa functie biologica de a preveni sterilitatea Tocoferolul este larg raspindit in natura Concentratiile cele mai mari le atinge in uleiurile din seminte, in nuci, fasole, soia, oua, ficat, rinichi, uleiul din ficat de peste marin Germenii de griu sint una dintre cele mai importante surse de vitamina E, din care aceasta substanta se si extrage in tabelul urmator prezentam continutul in tocoferol al principalelor elemente : Continutul principalelor elemente in vitamina E (mg 100 g aliment) Mere 0 3 germeni de griu 14 5—27,0 visine 0,13 faina de griu 1 6 grep-fruit 0,25 porumb 2 2—3,5 portocale 0 23 piine neagra 2 1 prune 0 7 ulei de peste 20 varza de Bruxelles 1,0 ulei de porumb 19 morcovi 0,45 ulei germen porumb 250 mazare 4—6 ulei alune 30—36 telina 2,6 ulei soia 30—120 andive 2,0 ulei floarea soarelui 49 cartofi-pai 4 6 unt 2,1—3,3 soia uscata 6—11 unele brinzeturi ‘ 1 spanac 2,3 sardele 1,1 alune 6 0—6,5 ton 6,3 seminte floarea-soarelui 44 ou 0,8 Vitamina E este extrasa din produsele alimentare in urma proceselor de digestie si absortie, prin mucoasa intestinala Acest ultim proces poate fi stinjenit daca 93 se administreaza simultan si fier (in scopul combaterii unor forme de anemie), ambele substante reducindu-si disponibilitatea pentru organism Pentru ca, totusi, absorbtia sa fie eficace se recomanda ca tocoferolul si fierul sa fie luate in doze unice, dar separate printr-un interval de 8-10 ore Cel mai bun timp de administrare a vitaminei E in diverse tratamente este inainte de masa si inainte de culcare Dupa trecerea barierei intestinale, aceasta substanta se acumuleaza predominant in ficat, de unde se elibereaza progresiv, in functie de necesitatile corpului omenesc Acestea variaza in functie de o serie de factori Astfel cu cit hrana contine mai multi acizi grasi nesaturati (din uleiurile vegetale), eu atit necesarul de tocoferol se mareste De asemenea, proportional cu gradul de poluare a aerului, organismul consuma cantitati suplimentare din aceasta substanta Pentru copiii mici, necesarul de vitamina E este de 4,5 u i  zi ; pentru cei mari si adolescenti este de 7-12 u i zi, iar pentru adulti de 15 u i  zi pentru barbati si de 12 u i  zi pentru femei in perioadele de sarcina si alaptare nevoile cresc la 15 u i  zi in ultimul timp, unii nu-tritionisti considera ca necesarul real al organismului omului modern, supus din ce in ce mai mult factorilor stresanti si toxici ai mediului ambiant, ar fi cu mult mai mare, si anume, in jur de 100 u i  zi pentru adolescenti si adulti Functiile biologice ale vitaminei E sint multiple in primul rind, ea joaca un rol esential in respiratia celulara, permitind tesuturilor de a functiona normal, chiar cu un consum de oxigen mai redus Totodata, in aceasta directie, ea compenseaza o parte din deficientele organismului care apar cu virsta, conferind un plus de vitalitate celor in etate Se admite ca un adaus de peste 200 mg de vitamina E pe zi ar fi suficient pentru indeplinirea acestor deziderate in plus, ea determina si o dilatare a vaselor sangvine permitind astfel asigurarea unui flux sangvin crescut catre organele aflate in plina activitate metabolica si care au nevoi suplimentare de oxigen (ex , cordul in timpul efortului fizic, musculatura sche- 94 letica in contractie etc ) Pe de alta parte, vitamina E faciliteaza dezvoltarea de vase colaterale in regiunile care sint slab irigate, datorita constituirii unor obstacole de natura aterosclerotica, embolica (prin cheaguri de singe), la nivelul trunchiurilor arteriale (ex , in arterite) De asemenea, ea reduce mult din capacitatea de coagulare a singelui, prevenind astfel formarea de cheagul?, si, implicit, mentinind vascularizatia tisulara intacta Ea micsoreaza si concentratia unor grasimi sangvine, reducind astfel potentialul de aterogenoza existent Ea faciliteaza totodata cresterea plasmatica a HDL-ului — factor de protectie al peretilor vasculari impotriva depunerilor de colesterol Totodata, se limiteaza gradul de peroxidare al lipidelor, proces prin care acestea devin extrem de eterogene Din cele prezentate rezulta ca vitamina E este un factor al longevitatii, intrucit, pe de o parte, mentine sau imbunatateste irigatia organelor, iar pe de alta parte reduce consumul de oxigen al acestora, fara a le micsora din capacitatea functionala Aceasta substanta contribuie si la fortificarea peretilor vasculari, in special ai capilarelor, ceea ce are consecinte terapeutice deosebite in afectiunile care se insotesc de fragilitate capilara (ex , retinopatia diabetica) Pe linga cele aratate, vitamina E intervine in protectia globulelor rosii impotriva agresiunii diversilor factori oxidanti, impiedicind astfel aparitia anemiei Unii autori sustin ca vitamina E ar fi capabila sa stimuleze producerea de globule rosii, insa acest lucru nu a fost confirmat inca de majoritatea specialistilor in domeniu Ea previne in acelasi timp si degradarea hormonilor hipofizari si s u pr a renali eni, contribuind la reglarea neuro-endocrina a organismului Vitamina E detine un rol important si in formarea cicatricelor, stimulind producerea substantelor necesare finalizarii mai rapide a acestui proces Ea permite mentinerea supletii zonelor refacute, carora le reda elasticitatea si rezistenta fata de agresorii externi Datorita faptului ca aceasta substanta actioneaza in celule ca antioxidant, organismul o utilizeaza pentru prevenirea oxi-darii altor factori bioactivi, ca vitamina A impreuna cu 95 ea, vitamina E intervine in functionalitatea organelor genitale, marind fertilitatea — atit la femei, cit si barbati Totodata, ea ajuta la restaurarea activitatii sexuale la masculi in ultimul timp s-a revelat ca vitamina E detine proprietati imunostimulante, crescind rezistenta organismului in fata, factorilor infectiosi Prin implicatiile multiple pe care le are asupra sanatatii, deficitul de vitamina E are, uneori, urmari severe Astfel, primul semn al carentei il constituie distrugerea globulelor rosii, datorita accentuarii fragilitatii lor O alta forma de manifestare a lipsei de vitamina E este reducerea stabilitatii membranelor celulare, ceea ce altereaza profund functionalitatea unor organe si faciliteaza avansarea galopanta a fenomenelor de imbatri-nire a organismului Pe de alta parte, are loc o saracire a tesuturilor in colagen (proteina cu rol de sustinere), sca-zind astfel capacitatea de refacere a zonelor lezate, cit si tonicitatea organelor O deficienta severa de vitamina E poate determina tulburari renale si hepatice, iar lipsa ei prelungita antreneaza absortia defectuoasa a grasimilor si a vitaminelor A si D Cu timpul se realizeaza blocarea canalelor biliare (risc de angiocolita) si alterarea integritatii structurale si functionale a pancreasului in caz de avitaminoza A are loc si degenerarea tesutului testicu-lar, ceea ce conduce de multe ori la sterilitate La femeile gravide se constata nasteri premature, iar nou-nascutii sint adesea susceptibili la anemii hemolitice (prin distrugerea globulelor rosii, datorita scaderii rezistentei peretilor acestora) De asemenea, deficienta, de vitamina E favorizeaza aparitia unor boli de inima, a aterosclerozei si chiar a cancerului Dintre celelalte manifestari ale carentei mentionam : reducerea masei musculare, depozitarea anormala a grasimilor, imposibilitatea utilizarii mai multor aminoacizi (elemente componente ale proteinelor), reducerea activitatii glandelor endocrine Restabilirea in timp util a unui aport eficient din aceasta vitamina determina inlaturarea celor mai multe tulburari enuntate Daca totusi avitaminoza a fost prelungita, unele din afectiuni devin ireversibile 96 in afara corectarii consecintelor deficitului acestei substante bioactive, vitamina E are numeroase alte intrebuintari terapeutice Astfel, in sectiile de reanimare si terapie intensiva, folosirea sub presiune a oxigenului (necesar in anumite afectiuni cardiopulmonare, anemii severe, tratamentul intoxicatiei cu oxid de carbon etc ) duce la iritatia bronhopulmonara, scaderea elasticitatii plaminilor si fibrozarea lor Aceste ultime aspecte pot avea, urmari nefaste asupra sanatatii Ele pot fi insa prevenite, daca se administreaza din timp vitamina E Studii recente arata ca aceasta substanta, prescrisa in cantitati de 900 mg zi, dupa doua saptamini ar reduce co-lesterolemia cu 57%, ceea ce justifica utilizarea ei in hi-percolesterolemii De asemenea, ea isi gaseste utilitatea terapeutica in unele boli cardiovasculare : angina pectorala, arteropatia obstructiva a membrelor inferioare, afectari infectiOase sau toxice ale muschiului cardiac etc Astfel, asocierea dintre vitamina E (300 mg zi) si seleniu (0,8 mg zi) timp de 2-3 ani, duce la reducerea, uneori considerabila, a tulburarilor determinate de angina pectorala De asemenea, in cazul arteriopatiei obstructive periferice, combinarea exercitiilor fizice sistematice cu administrarea indelungata a vitaminei E duce la ameliorarea fluxului arterial la 73% din bolnavii tratati Este de remarcat ca in bolile de inima congenitale, vitamina E nu poate vindeca defectiunea genetica, dar ajuta la oxigenarea cordului si limiteaza aparitia cheagurilor sangvine (proces favorizat de unele anomalii congenitale ale inimii) Ea este totodata intrebuintata in terapia varicelor si tromboflebitelor in ultimul timp, un accent deosebit se pune pe prescrierea acestei substante in prevenirea imbatrinirii precoce Practic, orice cura de revitalizare, indiferent de produsul farmaceutic folosit, asociaza ca tratament ad-juvant vitamina E in afara efectelor terapeutice mentionate, ea este recomandata in lupta impotriva infectiilor   virale, in tratamentul formelor usoare ale diabetului zaharat (scade glicemia), in bolile reumatismale (limiteaza degenerarea progresiva a cartilajelor articulare, menti-nind flexibilitatea la mobilizare), in afectiuni hepatice (restabileste metabolismul ficatului), boli de piele (pso- 7 — Vitamino-mineralo-terapia 97 riazis, acnee, leziuni dupa roentgenterapie), encefalopatii, tulburari de menopauza, cit si pentru cresterea rezistentei fizice si psihice in unele tratamente, vitamina E se asociaza cu alte vitamine Astfel, asocierea cu vitamina A se face pentru impiedicarea depozitarii lipidelor si scaderea colesterolului sangvin, iar combinarea cu vitamina C permite mentinerea rezistentei vaselor sangvine in afectiunile amintite, prescrierea dozelor de vitamina E variaza de la o boala la alta (intre 50-900 mg zi) in mod obisnuit, rezultate multumitoare se pot obtine cu doze medii, de 100-200 mg zi Ea se poate administra atit pe cale intramusculara ( o fiola cu concentratie de 30% contine 300 mg de vitamina E), cit si pe cale orala (o capsula gelatinoasa contine 100 mg de vitamina E, iar un drajeu 30 mg) Depasirea dozelor prescrise poate duce la fenomene de hipervitaminoza, manifestata prin scaderea pina la disparitie a secretiei spermatice, involutia ovarelor si tulburari ale ciclului menstrual intreruperea terapiei duce la retrocedarea fenomenelor amintite ViTAMiNA F Numele de vitamina F a fost atribuit acizilor grasi esentiali (continuti in grasimile lichide) care, ca si vitaminele, sint indispensabili pentru organism Cum insa acizii grasi esentiali sint necesari in cantitati mult mai mari decit vitaminele, plasarea lor in categoria acestora din urma este dupa parerea unor autori neintemeiata Cu toate acestea, in practica farmaceutica se pastreaza inca denumirea de vitamina F pentru acizii grasi esentiali folositi in diverse tratamente Acestia cuprind un numar de trei acizi organici polinesaturati (acidul lino-leic, lino-lenic si arahidonic) Deoarece ei nu pot fi sintentizati in organismul omului, poarta denumirea de "esentiali" si trebuie procurati din ratia alimentara Cele mai bune surse de unde poate fi procurata vitamina F sint : germenele de griu, uleiurile vegetale, extrase din semintele de floarea-soarelui, soia si porumb, 98 4f uleiul din ficat de peste (cod, ton si hering) De asemenea, ea se mai gaseste in uleiul de secara si in uleiul de nuca Dupa absortia intestinala, acizii grasi esentiali trec in circulatie si ajung la nivelul tesuturilor adipoase, unde se depoziteaza si de unde sint eliberati in functie de necesitatile metabolice ale organismului Necesarul zilnic al vitaminei F variaza cu natura alimentatiei, cu virsta si cu starea fiziologica Se considera ca nevoile minime ale corpului omenesc ar fi de 1% acizi grasi esentiali din totalul caloriilor ingerate La copii acest necesar este de 3% in general, se apreciaza ca nevoile pot fi acoperite cind 2% din totalul caloriilor consumate sint reprezentate de acidul linoleic care predomina in uleiurile vegetale din soia, porumb, floarea soarelui si garmenele de griu Daca in ratia alimentara se afla suficient acid linoleic, ceilalti doi acizi grasi esentiali, pot fi totusi formati din el in organism De asemenea, trebuie mentionat ca efectul deplin al vitaminei F se realizeaza atunci cind este asociata cu vitamina E in corpul uman, acizii grasi esentiali sint deosebit de importanti pentru respiratia organelor vitale, inlesnind oxigenului transportul mai usor spre tesuturi Pe de alta parte, ei contribuie la lubrefierea tuturor celulelor si se combina cu proteinele si colesterolul pentru a forma membrane vii care sa sustina intreg aparatul celular Vitamina F ajuta la reglarea vitezei de coagulare a singe-lui si la indepartarea depozitelor de colesterol de pe peretii arteriali Prin aceste doua efecte, ea contribuie la reducerea procesului de arteroscleroza Un rol deosebit detine vitamina F in mentinerea elasticitatii si tonicitatii pielii De asemenea, ea intervine in functionarea normala a glandelor endocrine Cercetari recente au stabilit ca acizii grasi esentiali, prin cooperare cu vitamina D, fac calciul si fosforul mai disponibile pentru tesuturi Totodata, ei stimuleaza transformarea carotenilor in vitamina A si, prin cumularea efectelor cu aceasta, si cu vitamina E, intervin in desfasurarea normala a sistemului de reproducere 99 7* Datorita influentei largi asupra starii de sanatate, daca acizii grasi nesaturati nu-s asigurati in cantitati corespunzatoare, apar semne carentiale, uneori destul de importante Dintre acestea mentionam : intreruperea cresterii, scaderea ponderala, susceptibilitate marita la alergii, favorizarea formarii de calculi biliari si de varice, alterari ale integritatii si supletii pielii Aceste fenomene dispar prin restabilirea unui consum adecvat de acizi grasi esentiali sau prin adausul de preparate farmaceutice in scop terapeutic, pe linga semnele deficientei deja mentionate, vitamina F este utilizata cu succes indeosebi in tratamentul unor afectiuni dermatologice (eczeme, der-matite, ulcere ale pielii, seboree, acnee, abcese, furunculoza, plagi cutanate, cit si in cosmetologie) Pe linga aceste efecte, acizii grasi esentiali sint folositi in prevenirea aparitiei episoadelor diareice (la bolnavii cu afectiuni digestive), a scaderii in greutate, a tulburarilor pros-tatice, cit si cresterii sangvine a colesterolului La pacientii care nu sint capabili sa foloseasca medicamente pe baza de extract biliar pentru metabolizarea grasimilor sau care prezinta tulburari de functionalitate a veziculei biliare, se pot administra (ca supliment de hrana) acizi grasi esentiali in scopul reglarii absorbtiei si metabolizarii normale a grasimilor Vitamina F se prescrie in doze variind cu virsta si scopul terapeutic urmarit Ea se gaseste ca preparat farmaceutic sub forma de solutie uleioasa, cit si sub forma de capsule gelatinoase in general, la adulti se recomanda 50-150 picaturi de 3 ori pe zi sau 4-5 capsule,, zi pe timp de 4-12 saptamini La copiii intre 1-4 luni se da cite o picatura pe zi, la cei intre 4-7 luni 2-3 picaturi zi, la cei intre 7-12 luni cite 4-5 picaturi,'zi, la cei intre 1-5 ani cite 5-6 picaturi zi, iar la cei intre 5-15 ani cite 10-20 picaturi zi sau 1-2 capsule zi, timp de 4-6 saptamini, de la caz la caz ingerarea unor cantitati mai mari de acizi grasi esentiali nu determina efecte toxice 100 ViTAMiNA К Este cunoscuta si sub denumirea de vitamina coagularii sau antihemoragica, intrucit lipsa ei din organism determina prelungirea anormala a timpului de coagulare a singelui in natura ea se gaseste in alimente de origine vegetala (spanac, salata verde, urzici, mazare verde, rosii si unele cereale) si animala (ficat, faina de peste, oua, lapte, muschi) Aceasta substanta poate fi sintetizata si in tractul intestinal de catre anumite bacterii din flora microbiana locala in aceasta ultima situatie, productia de vitamina К poate fi considerabil marita cind ratia alimentara cuprinde iaurt, lapte batut sau acizi grasi nesaturati (continuti in uleiurile comestibile) Comparativ cu aportul asigurat prin sursele alimentare, cantitatea de vitamina К eliberata prin flora microbiana este mult mai importanta pentru organismul uman Dupa absorbtie, aceasta substanta bioactiva este transportata la ficat, unde ajuta la formarea unor factori ai coagularii De asemenea, ea joaca roluri metabolice importante participind la procesele de respiratie celulara Vitamina К intervine si in mecanismele prin care se faciliteaza patrunderea glucozei prin membranele celulare si transformarea ulterioara a acesteia in glicogen (forma de depozit a glucozei) Pe de alta parte, ea este considerata ca fiind unul dintre elementele necesare pentru buna functionare a ficatului, cit si unul dintre factorii longevitatii in cazul cind disponibilitatea sa este redusa, apar semnele carentiale Situatiile care duc la o hipovitami-noza К sint : impiedicarea absorbtiei vitaminei К (obstructii ale cailor biliare, diaree prelungita, afectiuni intestinale cronice), distrugerea florei intestinale producatoare de vitamine К (tratament indelungat cu antibiotice cu spectru larg), terapia cu anticoagulante orale (interfereaza cu sinteza hepatica a factorilor coagularii formati sub efectul catalizator al vitaminei K ) Trebuie mentionat ca manifestari carentiale pot apare si in cazul cind, desi se asigura o cantitate suficienta de vitamina K, totusi, ficatul se dovedeste incapabil sa elaboreze in cantitati 101 suficiente factorii coagularii (hepatite virale acute severe, ciroza hepatica avansata) Semnele hipovitaminozei К sint dominate de prezenta hemoragiilor Ele se produc in orice tesut sau organ, cu tendinta de exteriorizare sau nu, in, functie de locul de origine (hemoragii digestive, renourinare, nazale, oculare, cerebrale etc) La nou-nascut, starile carentiale sint mult mai frecvente (pina la 1% din nasteri), producin-du-se accidente hemoragice grave Acest lucru se datoreaza faptului ca intestinul nou-nascutilor nu are flora microbiana, iar in cazul prematurilor se adauga o insuficienta maturitate a ficatului de a utiliza vitamina K Apar hemoragii gastrointestinale si singerari prin cordonul ombilical Uneori ele se declanseaza la nivelul glandelor suprarenale, ficatului si rinichiului, facind ca mortalitatea sa creasca la 5-30% Administrarea de vitamina К in doze de 1-2 mg corecteaza deficitul de coagulare in 7-8 zile in situatia in care cantitatea utilizata este mult prea mare fata de nevoile organismului, pot apare fenomene de supradozaj Acestea se manifesta prin anemie, cianoza si depresie respiratorie Trebuie retinut insa ca dozele eficace terapeutic sint mult jnferioare celor toxice in practica medicala, vitamina К este utilizata in diverse situatii Dintre acestea, cel mai des intilnite sint : intoxicatia acuta cu anticoagulante cumarinice (de genul trombostopului), la nou-nascuti (indeosebi prematuri) fo-losindu-se cite 0,5-1 mg subcutanat, in cursul tratamentului cu salicilati, in icterul obstructiv, in bolile hepatice (eficienta este insa slaba), in cazul intrebuintarii indelungate de antibiotice cu spectru larg si administrate pe cale orala, tratamentul preventiv al hemoragiilor survenite in cursul operatiilor, terapia profilactica si curativa a hemoragiilor declansate la nivelul ochiului in mod obisnuit, se administreaza 5-40 mg de vitamina К (in functie de gravitate), o data pe zi, pe cale in-tramusculara si numai in cazuri extreme (intoxicatie acuta cu trombostop) pe cale intravenoasa, lent, cite 2-10 mg zi 102 4 ViTAMiNA P Vitamina P este o vitamina hidrosolubila constitui ta dintr-un grup de substante viu colorate aflate in fructele si florile unor plante Ea este asigurata organismului uman prin aportul alimentar si indeosebi prin citrice (indeosebi lamiie), mere, prune, caise, cirese, mure, ma-ciese si coacaze negre in ceea ce priveste necesarul sau pentru corpul omenesc, pina in prezent nu exista recomandari speciale Se considera ca ratia alimentara echilibrata continind, printre altele, si o parte din fructele mentionate, este suficienta pentru a asigura cantitatea necesara de vitamina P Este de remarcat ca in produsele nutritive naturale, aceasta substanta se gaseste la un loc cu vitamina C careia ii mareste influenta bioactiva Dupa consumul fructelor care o contin, vitamina P este absorbita rapid la nivelul intestinului si distribuita in toate tesuturile, unde indeplineste roluri importante Ea intervine alaturi de vitamina C in procesul de formare a colagenului (proteina de sustinere tisulara) si influenteaza astfel consolidarea tesuturilor lor si rezistenta acestora in fata agresiunilor externe De asemenea, vitamina P creste rezistenta vaselor capilare si regleaza permeabilitatea lor in legatura cu aceasta proprietate deriva si simbolul "P" al vitaminei (vitamina permeabilitatii) Prin aceasta ultima actiune biologica se previne aparitia hemoragiilor si distrugerea capilarelor in afara acestor efecte, vitamina P intervine in respiratia celulara si in reglarea metabolismului glucidic, lipidic, protidic, cit si al apei si sarurilor minerale (dupa administrarea vitaminei P creste calciul sangvin) Totodata, se apreciaza ca aceasta substanta modeleaza activitatea unor glande endocrine si, prin aceasta, adaptabilitatea organismului la solicitarile din mediul ambiant Deficienta sa este relativ rar intilnita Ea se manifesta prin tendinta la singerari, hemoragii, usurinta in producerea vinatailor Forma de administrare a vitaminei P este preferabil a se da sub forma naturala, prin consumul alimentelor bogate in aceasta substanta sau prin sucul acestora 103 Capitolul iV MiNERALELE si SaNaTATEA Substantele minerale constituie componente esentiale ale organismului care intervin atit in consolidarea structurilor acestuia, cit si in indeplinirea unor activitati fiziologice Unele dintre ele se gasesc in cantitati mai mari, iar altele in cantitati foarte mici Din prima categorie fac parte sodiul, potasiul, calciul si magneziul, iar din cea de-a doua o gama larga de minerale cunoscute si sub denumirea de oligoelemente in cadrul lor sint incluse elementele minerale care nu depasesc 0,05% din greutatea corpului Ele detin un rol functional deosebit de important Prezenta unora dintre ele este obligatorie pentru buna desfasurare a proceselor biologice, motiv pentru care au fost numite si esentiale (fierul, zincul, seleniul, manganul, cuprul, sodiul, molibdenul, cobaltul, cromul si fluorul), iar altele se gasesc in organism prin simpla contaminare a acestuia (aluminiul, bismutul, plumbul etc ), fara a avea vreun rol fiziologic Oligomineralele esentiale sint socotite adesea drept "vitamine minerale" Aceasta asemanare se bazeaza pe faptul ca excluderea lor din alimentatie determina unele tulburari specifice, care pot fi inlaturate doar prin adausul oligomineralului respectiv Pe de alta parte, majoritatea oligomineralelor esentiale intra in compozitia unor sisteme enzimatice cu roluri metabolice fundamentale indiferent de cantitatile in care se gasesc in organism, atunci cind nu se depasesc valorile fiziologice, majoritatea mine- 104 ralelor au multiple roluri in mentinerea starii de sanatate, motiv pentru care prezenta lor este necesara Prezentam in continuare principalele substante minerale din organism, urmarindu-se la fiecare in parte, cantitatea si distributia in organism, necesarul fiziologic, sursele alimentare, functiile indeplinite in organism, deficienta si excesul, cit si indicatiile terapeutice Sodiul Este unul dintre cele mai importante elemente minerale aflate in corpul omenesc Cantitatea totala la o persoana adulta este de aproximativ 90 g Cea mai mare parte se gaseste in mediul extracelular in singe atinge o concentratie de 137-147 mEq 1, ce reprezinta un nivel de 10 ori mai mare decit cel prezent in mediul intracelulai' (aproximativ 13-15 mEq 1) Aproape 25% din sodiul existent in organism se gaseste fixat in oase sub forma de saruri, neparticipind decit cu dificultate la schimburile minerale Restul de 85% din sodiu] corpului omenesc se gaseste intr-o permanenta dinamica, fiind antrenat in realizarea proceselor fiziologice fundamentale Principala forma sub care sodiul patrunde in organism este sarea — fie rafinata, fie continuta in produsele alimentare Necesarul fiziologic minim de sare pentru om este de 0,6 g zi O alimentatie mixta, continind atit produse animale, cit si vegetale, fara adaus de sare, asigura un aport de 3-4 g sare zi Aceasta este si explicatia pentru care unele populatii din Africa, Australia si America de Sud, desi nu folosesc sarea ca produs rafinat, nu prezinta semne ale deficientei de sodiu in conditii obisnuite, lipsa unui aport suficient de sodiu este greu de realizat, intrucit acest element este larg raspindit in natura Daca exista pierderi suplimentare de sare pe cale digestiva (varsaturi, diaree etc ) sau pe cale cutanata (transpiratii abundente), necesarul de sodiu este crescut proportional cu pierderile existente La noi in tara, media cantitatii de sare folosita zilnic de un adult este de 8-10 g, ceea ce reprezinta mai mult decit dublul necesitatilor fiziologice Suplimentul de sare provine prin adaosul de sare rafinata hranei pentru satisfacerea necesitatilor gustative in functie de cantitatea de sodiu existenta in ali- 105 mente, acestea se impart in trei mari categorii : alimente sarace in sodiu, care contin intre 0 si 10 mg sodiu la 100 g aliment (unt, fructe, legume) ; alimente cu continut mediu de sodiu, ce contin intre 10 si 100 mg sodiu la 100 g aliment (lapte, carnuri, peste) ; alimente bogate in sodiu, care contin intre 100 si 1 000 mg de sodiu la 100 g aliment (mezeluri, conserve de carne sarate etc ) Trebuie mentionat ca dietele recomandate in afectiunile care contraindica consumul de sare (boala hipertensiva, insuficienta cardiaca congestiva, insuficienta renala, ciroza hepatica etc ) si care contin mai putin de 1 000 mg de sodiu devin deficiente si de alte substante nutritive Totodata ele sint monotone si lipsite de gust, datorita interzicerii a numeroase alimente sapide O dieta care contine 200-250 mg de sodiu este atit de lipsita de proteine animale, incit daca ar fi prelungita mai mult timp ar duce la aparitia denutritiei Cele mai importante functii ale sodiului in organism sint strins legate de pastrarea principalelor functii biologice impreuna cu potasiul participa la reglarea distributiei apei in diferite sectoare ale organismului Orice modificare a concentratiei sale se insoteste de o deplasare corespunzatoare de apa spre zonele unde nivelul salin este mai ridicat De asemenea, sodiul mai ia parte la pastrarea echilibrului ionic si a excitabilitatii neuromuscu-lare El confera totodata o marire a rezistentei la efort fizic sau nervos Consumul moderat de sodiu contribuie la pastrarea calciului sub forma activa, ceea ce este indispensabil pentru ca organismul sa faca fata solicitarilor din mediul ambiant Ratiile alimentare care cuprind cantitati excesive de sodiu (15-30 g zi) determina cresterea tensiunii arteriale Chiar daca consumul de sare este in limite fiziologice (pina la 5 g zi), daca organismul prezinta o tendinta de crestere a valorilor tensionale, cantitatea de sare administrata zilnic trebuie redusa pina la 2,5 g Acest lucru se poate obtine prin suprimarea piinii sarate, a conservelor si adausului de sare in mincare in afara favorizarii aparitiei hipertensiunii arteriale, excesul de sare grabeste instalarea insuficientei cardiace, (caracterizata 106 prin aparitia de edeme periferice senzatia de lipsa de aer la efort sau chiar si in repaus, tuse iritativa rebela la tratamentele folosite in afectiunile pulmonare, astenie marcata, pulsarea vaselor de la baza gitului etc ) si evidentiaza existenta unei insuficiente renale aparent ascunse (excesul de sare induce aparitia edemelor) Sint unele situatii cind concentratia de sodiu din organism creste in mod exagerat : consumul unor doze prea mari de sare, perfuzii cu solutii saline foarte concentrate, retentia de sare datorita unor perturbari endocrine, lipsa senzatiei de sete datorita alterarii centrului reglator al acesteia, pierderea mai mare de apa din organism fata de sarurile minerale (arsuri, varsaturi, insuficienta renala etc ) in aceste situatii bolnavul acuza o sete intensa, uscaciune a mucoaselor, febra, senzatie de lipsa de aer, palpitatii, stari de neliniste, somnolenta, astenie marcata, scaderea cantitati de urina eliminata zilnic, cresterea in greutate, iar, in cazuri mai grave, convulsii si coma (prin aparitia hemoragiilor cerebrale) Tratamentul se impune de urgenta si are drept scop restabilirea concentratiei fiziologice a sodiului din singe El se realizeaza in esenta prin hidratarea bolnavilor cu solutii apoase cu continut redus sau absent de sodiu Situatia opusa celor precedent mentionate apare in conditii multiple si variate : alimentatie artificiala fara adaus de sare, pierderi mari de sodiu din corp, aport crescut de apa fara sodiu in asemenea cazuri anormale de scadere a concentratiei sodiului din organism apare scaderea tensiunii arteriale, astenie marcata, tulburari de vedere si echilibru, contracturi musculare si iritabili-tate Semnele nervoase apar cind concentratia sodiului din singe scade sub 120 mEq 1 in prezenta unei reduceri a sodiului din organism, se favorizeaza acumularea de acizi proveniti din diferite metabolisme Prezenta unor asemenea acizi favorizeaza la rindul lor aparitia de tulburari ca : nevralgii, dureri articulare etc De asemenea, in absenta unor cantitati suficiente de sodiu se ingreuneaza transformarea glucidelor in grasimi (cu rol energetic remarcabil) Acest lucru se datoreaza faptului ca unii produsi de digestie ai glucidelor care contribuie la biosinteza lipidelor necesita prezenta ionilor de sodiu in 107 plus, limitarea concentratiei de sodiu din organism scade absorbtia glucozei care prezinta de asemenea un important rol energetic Tratamentul in asemenea situatii este diferentiat Daca scaderea sodiului plasmatic este insotit de aparitia edemelor (indica existenta unui exces de apa) se recurge la restrictia de lichide Utilizarea de diuretice nu poate fi folosita, intrucit accentueaza pierderea de sodiu Daca scaderea sodiului plasmatic se asociaza reducerii tensiunii arteriale, a volumului urinar, uscarii pielii, scaderea secretiei sudorale, palpitatiilor, se administreaza un supliment de sare Datorita rolurilor sale fiziologice, sodiul utilizat sub forma de sare este folosit indeosebi pentru marirea rezistentei la eforturile fizice si psihice Este cunoscut faptul ca sportivii de performanta, datorita pierderilor lichidiene si a sarii prin transpiratie in timpul antrenamentelor sau meciurilor, recurg in perioada de recuperare la un aport crescut de sodiu De asemenea, in timpul solicitarilor nervoase s-a constatat ca un consum moderat de sodiu contribuie la pastrarea formei active a calciului din organism, ceea ce este indispensabil pentru marirea rezistentei la solicitarile psihice intense Cu exceptia unor situatii extreme, organismul sanatos este capabil de a-si regla cantitatea de sare, mentinind-o in limite fiziologice Potasiul (kaliul) Este un element mineral de mare importanta pentru organism El se gaseste la un organism adult in cantitati variind intre 140 si 160' g, ceea ce reprezinta 0,5% din greutatea corporala Aproape intreaga cantitate de potasiu din corp (peste 98%) se gaseste intracelular si numai aproximativ 2% extracelular in singe atinge o concentratie cuprinsa intre 3,5-4,5 mEq l, iar in celule de 150-160 mEq 1 Nevoile zilnice de potasiu se apreciaza a fi situate intre 2-4 g pe zi Alimentatia zilnica obisnuita depaseste larg aceste cantitati Potasiul din organism provine predominant din hrana de origine vegetala Sursele cele mai’ bogate in potasiu alimentar sint : legumele (mai ales rosiile si cartofii), boabele de cereale, semintele de floarea soarelui, fructele (grepfruit, ananas, portocale, mere, stru- 108 4 guri, banane) Este de remarcat ca atunci cind ratia zilnica cuprinde mai multe elemente de origine animala (unt, brinza, mezeluri) sau multe produse alimentare rafinate (zahar, amidon, ulei) in detrimentul produselor vegetale (fructe, legume) aportul normal de potasiu scade la jumatate in organism, potasiul este necesar pentru buna desfasurare a tuturor metabolismelor El permite transformarea glucozei in forma sa de depozit numita glicocen S-a constatat ca pentru sinteza unui gram de glicogen se consuma 0,36 mMol K+ De asemenea, pentru fiecare gram de azot ce intra in structura proteinelor celulare se   retin aproape 3 mEq de kaliu in metabolismul lipidelor si proteinelor, potasiul intervine ca activator al unor enzime importante Prin aceste interventii, kaliul este considerat ca un element esential pentru crestere, intr-adevar, formarea de celule noi se asociaza totdeauna cu retentia de potasiu in celule in organismul uman, kaliul mai participa la sinteza fibrelor musculare, stimularea contractiei musculare, reglarea activitatii neuromus-culare, sinteza unor hormoni (insulina, glucagonul, hormonul de crestere, catacolaminele), reglarea cantitatii de apa din corp (impreuna cu sodiul), modificarea ritmului cardiac, favorizarea alimentarii creierului cu oxigen (impreuna cu fosforul) Reducerea cantitatii de potasiu din organism se intilneste in diverse situatii ca : alimentatie artificiala fara adaus de potasiu, alcoolism, administrare de laxative in exces, pierdere crescuta de kaliu prin rinichi (tratament diuretic prelungit, deficit de magneziu, reluarea diurezei dupa insuficienta renala acuta, boli ereditare etc ) etc Reducerea concentratiei sangvine a potasiului sub 3 mEq 1 se insoteste de aparitia unor manifestari caracteristice : iritabilitate, lipsa poftei de mincare, greturi, varsaturi, sete (datorata deshidratarii asociate), astenie marcata, slabiciune musculara care poate ajunge in cazuri grave pina la paralizie, balonari, constipatie, deficienta musculaturii respiratorii asociata tulburarilor de oxigenare a plamini-lor, hipotensiune arteriala, fenomene de insuficienta cardiaca, palpitatii etc 109 Tratamentul vizeaza atit inlaturarea cauzei care a dus la pierderea de kaliu, cit si la acoperirea deficitului existent Se utilizeaza clorura de potasiu, care se administreaza sub forma de tablete (pisate si presarate in mincare sau dizolvate intr-un pahar cu apa) sau sub forma de solutii perfuzabile (in cazurile severe) Excesul de potasiu poate fi datorat diferitelor cauze : aport excesiv in conditiile insuficientei renale, infectii severe, distructii tisulare intinse, arsuri, unele interventii chirurgicale, traumatisme musculare importante etc Bolnavii acuza astenie importanta, crampe musculare, diminuarea pina la disparitie a reflexelor rotuliene, slabiciune musculara pina la paralizie a musculaturii extremitatilor sau a musculaturii respiratorii, balonare, confuzie mentala, palpitatii, scadere tensionala, lipotimie si scaderea frecventei cardiace Tratamentul implica restrictia consumului de alimente bogate in potasiu, (rosii, struguri, dovlecei, banane, ciocolata cu lapte sau amara, sunca afumata, prune uscate, lapte praf, fasole alba, caise, drojdie alba), perfuzarea de glu-coza si insulina (reduc concentratia potasiului din singe, favorizind patrunderea acestuia in celule), bicarbonat de sodiu (scade kaliul plasmatic) Ca medicament, potasiul este folosit indeosebi in tratamentul hipertensiunii, datorita efectului sau vasodilata-tor, el favorizind reducerea valorilor presionale Chiar in conditiile in care consumul de sare este excesiv, adaugarea in ratia alimentara a unor cantitati echivalente de potasiu mentine in limite normale tensiunea arteriala Japonezii, prin obiceiurile lor alimentare, consuma o mare cantitate de peste sarat conservat, dar nu au o frecventa ridicata a hipertensiunii arteriale, intrucit ei maninca un numar crescut de mere zilnic (bogate in potasiu) Kaliul este utilizat si in stimularea secretiei de insulina la diabeticii cu o forma usoara a bolii Pe de alta parte, tratamentul cu potasiu face parte din masurile imediate care se impun in cazul refacerii organismului in timpul sau dupa ente-ritele acute Orice reparare a tesuturilor, atunci cind este de proportii, poate fi grabita prin suplimentarea ratiei alimentare cu potasiu Acelasi lucru este valabil si in cazul arsurilor in combaterea unor tendinte de crestere 110 exagerata a pulsului, potasiul constituie un remediu, pe cit de simplu pe atit de eficient Caldul Este cel mai abundent element mineral din organism La un adult de 70 kg se gasesc 1,1-1,5 kg calciu Din cantitatea totala aflata in corpul uman aproape 9% este fixata in oase, iar restul este distribuit in tesuturi si ih lichidele biologice Astfel, raportat la 100 g de tesut, in muschi se gasesc 70 g calciu, in nervi 15 g, in lichidul cefalorahidian 4,5 g, iar in plasma intre 9 si 10 mg calciu Din calciul osos, doar 4 g participa rapid la schimburile cu celelalte sectoare, asigurind in permanenta o concentratie fiziologica a calciului ionic in singe Desi aceasta componenta este extrem de redusa, in comparatie cu stocul calciului scheletic, valoarea sa biologica este extrem de importanta, mentinind buna functionare a organelor Concentratia calciului in singe este mentinuta intre ft-11 mg % sau 2,2-2,8 mmol litru Valorile sint in general mai crescute la barbati decit la femei, si cu tendinta usoara de a scadea o data cu virsta Nevoile zilnice de calciu pentru un adult sint de 0,8 g Pentru copii, lievoile sint de 0,7 g la un an, de 1 g la 10 ani, de 1,2 g intre 10 si 12 ani intre 12 si 18 ani nevoia de calciu este de 1,4 g pentru baieti si de 1,3 g pentru fete in timpul sarcinii se recomanda 1,2 g calciu zilnic, iar in perioada de lactatie de 1,3 g Cele mai bogate surse alimentare de calciu sint : laptele si produsele lactate, galbenusul de ou, carnea, legumele, fasolea (verde si boabe), mazarea (boabe), morcovii, telina, castravetii, varza, fructele (indeosebi merele) Cerealele si produsele de panificatie, desi au un continut ridicat de calciu, din cauza asimibilitatii mici a calciului continut, nu pot fi considerate ca surse bune pentru acest mineral Daca totusi aceste produse sint asociate in alimentatie cu laptele, utilizarea digestiva a calciului se mareste considerabil Principala functie a calciului in organism este ca — impreuna cu fosforul — sa consolideze si sa mentina in stare de buna functionare scheletul si dintii Acest lucru se realizeaza in conditii optime cind raportul dintre cantitatea de calciu si cea de fosfor este de 2,5 la 1 De 111 asemenea, pentru indeplinirea rolului sau structural in oase si dinti, calciul mai necesita prezenta magneziului si a vitaminelor A, C si D El intervine de asemenea in procesul de coagulare a singelui, scaderea concentratiei sale determinind prelungirea singerarilor Prin intermediul calciului se faciliteaza transmiterea influxului nervos intre fibrele nervoase, sau intre acestea si organele la nivelul carora ajung comenzile nervoase El favorizeaza in acelasi timp mentinerea integritatii sistemului nervos central, avind un rol deosebit in consolidarea echilibrului functional al acestuia Prin acumularea sa in regiunea de contact intercelulara a capilarelor, calciul impiedica trecerea rapida a lichidului plasmatic in spatiul extracelular Se reduce astfel, in procesele inflamatorii, intensitatea fenomenelor exudative Totodata, prin stabilizarea membranelor celulare, calciul micsoreaza amploarea proceselor alergice Acesta este si motivul pentru care la copiii pre-zentind diverse reactii alergice (rinite, urticarie, astm bronsic alergic), una dintre masurile terapeutice consta in administrarea unor doze adecvate de calciu El este totodata un element mineral esential in ameliorarea capacitatii de distructie a microbilor de catre leucocite (globulele albe) in afara acestor actiuni, calciul activeaza un numar important de procese metabolice prin intermediul stimularii echipamentului enzimatic al organismului Reactia unor serii de procese energetice sau cu rol de refacere tisulara nu se poate desfasura in conditii normale, daca cantitatea acestui mineral in forma ionica nu este suficienta Contractia musculara este de asemenea dependenta de prezenta calciului Fenomenele care cupleaza impulsul nervos de contractia musculara propriu-zisa se fac numai prin intermediul ionilor de calciu Acestia participa totodata la stimularea secretiei gastrice, mentinind apetitul prezent, la stimularea ritmului cardiac, la utilizarea fierului provenit din alimentatie si la absorbtia vitaminei Bt2 Deficienta de calciu este una dintre cele mai frecvente tulburari minerale ale organismului Ea apare in caz de scadere a functiei glandelor paratiroide — ce men- 112 tin calciul in concentratii fiziologice, in caz de reducere a aportului de vitamina D, scaderea absorbtiei de vitamina D, in boli hepatice, afectiuni renale, pancreatite acute, si in caz de reducere a calciului din alimente Carenta de calciu se manifesta diferentiat, in functie de gravitatea scaderii fractiunii ionice Este interesant faptul ca desi corpul omenesc dispune de mari rezerve de calciu (la nivelul scheletului), din cauza mobilizarii reduse a peste 99% din forma stocata, functiile biologice, inclusiv cele vitale, pot fi serios afectate de lipsa sau prezenta insuficienta a formei ionice Manifestarile hipocalcemiei sint : stare de insomnie, irascibilitate, palpitatii, colici abdominale (uneori deosebit de violente), balonari nejustificate, dificultati la inghitirea alimentelor, senzatii de amorteli ale miinilor, crize de transpiratie inexplicabile, stari depresive, dureri de cap intense, contractii musculare spontane la diverse grupe musculare, interesind cu precadere membrele inferioare si superioare, musculatura trunchiului, a fetei, a pleoapelor, furnicaturi in membre, senzatie de lipsa de aer nemotivata, stari melancolice, dereglari ale ciclului menstrual (rarirea perioadei pierderilor hemoragice), tulburari de dinamica sexuala cu frigiditate, care pot merge pina la realizarea unor adevarate psihoze sexuale prin care se evita complet raportul sexual De asemenea se constata scaderea libidoului, a potentei, lipotimiei (pina la 63% din cazuri), manifestari cu caracter isteric, tulburari de concentrare in formele severe apare tetania (contracturi care cuprind cea mai mare parte a musculaturii corpului, inclusiv cea respiratorie, ce pun viata bolnavului in pericol) Deficientele marcate de calciu pot conduce la malformatii osoase determinind rahitismul la copii si osteomalacie sau osteoporoza la adulti in acest ultim caz se constata o mobilizare mai accentuata a calciului din oase si din alte organe, comparativ cu ritmul si cantitatea de mineral depusa Tratamentul consta atit in inlaturarea cauzelor favo-rizante, cit si in suplimentarea alimentatiei cu calciu sau adausul de produse farmaceutice ce contin calciu Ele se absorb mai bine daca se asociaza 113 8 Situatia inversa celor precedent mentionate se intilneste in cazul cresterii absorbtiei intestinale a calciului (intoxicatia cu vitamina D, consum exagerat de lapte si alcaline intilnit in boala ulceroasa, tuberculoza, sarcoi-doza) sau prin cresterea reabsorbtiei osoase (metastaze osoase, hiperfunctie a glandelor paratiroide, imobilizare prelungita etc ) La copii, cresterea concentratiei sangvine a calciului se asociaza senzatiei de greata, varsaturilor, disparitiei apetitului si tulburarilor de crestere La adult apar astenia, dureri articulare si musculare, somnolenta, uscarea gurii si a nasului, lipsa de pofta de mincare, consti-patie, mincarimi ale pielii, scaderea frecventei cardiace, litiaza renala si chiar insuficienta renala Tratamentul consta in suprimarea sau ameliorarea cauzelor, asigurarea unei diete sarace in calciu, consumul unor mari cantitati de apa, iar in cazurile de urgenta, administrarea unor antidoturi specifice (perfuzii cu fosfati, corticosteroizi, diuretice etc ) Prin numeroasele sale calitati terapeutice, calciul este folosit in : spasmofilia acuta sau cronica, tratamentul rahitismului, osteomalaciei si osteoporozei, refacerea cantitatii normale de calciu a femeii in timpul sarcinii sau alaptarii, reactii alergice, tulburari functionale ale sistemului nervos (lipsa de concentrare, astenie, dureri de cap, irascibili-tate, nervozitate etc ), tulburari de menopauza, singerari prelungite Unele cercetari moderne au demonstrat, indubitabil, ca aporturile marite de calciu pot indeparta relativ repede citeva simptome asociate cu senescenta (dureri osoase, insomnie, fragilitate dentara, tremuraturi) Studii recente au pus in evidenta actiunea protectoare a calciului contra efectelor nocive ale strontiului radioactiv Acesta este si motivul pentru care o mare parte din cei avizati au consumat in timpul accidentului nuclear de la Cernobil cantitati suplimentare de lactat de calciu, pentru a impiedica absorbtia si fixarea in oase a acestui element radioactiv Dintre preparatele industriale de calciu mentionam : calciu efervescent (200 mg calciu pe tableta), calciu granulat (contine 50% gluconat de calciu), clorocalcin (solutie apoasa folosita pe cale orala continind 0,18 g ml de clo- 114 rura de calciu), clorura de calciu (fiole injectabile de 10 ml continind 1 g clorura de calciu), lactat de calciu (tablete continind lactat de calciu 0,5 g) etc Fosforul Dupa calciu, fosforul este cel mai abundent element mineral din organism, aflindu-se in orice tesut Sub raport cantitativ, el reprezinta 1% din greutatea corporala si un sfert din totalul substantelor minerale din corp Din totalul de fosfor existent, 85% intra in structura scheletului, 6% in muschi, iar 9% in nervi si singe Concentratia plasmatica a fosforului este, la adulti, de 3,0—4,5 mg (1,0—1,5 mmol 1), iar la copii de 4—7 mg % (1,3—2,3 mmol 1) Ea sufera variatii in cursul zilei, in functie de secretia hormonilor reglatori si a aportului alimentar (cu cit aportul de glucide din hrana este mai mare, cu atit fosforul plasmatic se micsoreaza ; aceasta se explica prin utilizarea fosforului in procesul de stocare a glucozei sub forma de glicogen) Nevoia zilnica de fosfor este de aproximativ 1,5 g la adult, 3 g la gravide si la femeile care alapteaza La copiii aflati in prima luna de viata, necesarul se ridica la 0,2 g fosfor, pina la un an — intre 0,4-0,5 g, iar ulterior pina la 2 g pe zi tinind seama de alimentatia copiilor, in care laptele are un rol deosebit de important, subliniem ca cel de mama are de doua ori mai mult calciu decit fosfor, in timp ce laptele de vaca are doar cu putin mai mult calciu decit fosfor Principalele surse alimentare de fosfor sint reprezentate in primul rind de produsele animale : lapte (900 mg 1), brinzeturi (200—800 mg 100 g), peste (200 mg 100 g), piine neagra (160 mg 100 g), piine alba (87 mg 100 g) Produsele vegetale contin in general sub 50 mg 100 g Un regim alimentar echilibrat asigura aproape 800-1 000 mg fosfor pe zi Utilizarea acestuia este dependenta de prezenta calciului, fiind optima cind raportul dintre ele este de 1 1 Datorita abundentei fosforului in regimurile normale si a eficientei adaptarii absorbtiei intestinale la cantitatile eventual scazute din alimentatie, deficienta de fosfor este rareori provocata de aportul nutritional Rolul fosforului in organism este deosebit de important, in primul rind, alaturi de calciu si magneziu, el asigura 115 8* 4 structura solida a oaselor si dintilor Pentru pastrarea in bune conditii a functionalitatii acestor tesuturi, este necesara respectarea in permanenta a unui echilibru specific intre proportia de calciu si cea de fosfor (Ca P = 2,5 1) Pe de alta parte, el intervine in numeroase reactii metabolice ce intereseaza formarea si utilizarea zaharurilor sau a grasimilor pentru crearea energiei, precum si folosirea proteinelor pentru cresterea si recuperarea tesuturilor Ca element fundamental in structura membranelor biologice, fosforul participa in transferul de substante ce au loc intre celule si mediul extracelular Acest element mineral intra in structura compusilor care asigura stocarea si eliberarea de energie a organismului Cel mai important dintre acestia este ATP-ul (acidul adenozintri-fosforic) O legatura energetica, din cele doua prezente in molecula de ATP, elibereaza 8 000 Kcal de energie," care este utilizata in scopul mentinerii activitatilor biologice fundamentale Aceste celule sint prezente in toate celulele organismului, oricare din activitatile vitale ne-' cesitind cantitati variabile de energie care sint eliberate de catre ATP in ultimele doua decenii s-au cautat solutii pentru gasirea unor surse energetice de uz biologic care sa imbunatateasca performantele fizice si intelectuale ale seninilor in special in domeniul sportului de performanta s-au facut progrese impresionante prin obtinerea unor produse medicamentoase asemanatoare ATP-ului, bogate in fosfor si capabile de a elibera - cantitati sporite de energie Dintre produsele existente la noi in tara mentionam fosfobionul, administrat la adulti in doze de 1—2 fiole zi, iar la copii 12—2 fiole, zi,- pe cale intramusculara Pe linga aspectele mentionate, fosforul intervine in scaderea tendintei de acidifiere a lichidelor biologice din organism, provocata de produsii rezultati din metabolismul celular Se previne in acest fel alterarea functionalitatii sistemului nervos si a cordului Fosforul are totodata si un rol in reglarea absorbtiei si transportului substantelor alimentare, motiv pentru care el mentine si pe aceasta cale o stare de nutritie buna a individului 116 Deficitul de fosfor se intilneste indeosebi la bolnavii spitalizati Dintre cauzele cele mai frecvente care produc acest lucru mentionam : arsuri intinse si grave, dezinto-xicatie alcoolica (se pare ca este corelata cu un regim alimentar sarac in fosfor si cu scaderea concetratiei plas-matice a magneziului, care favorizeaza la rindul lui cresterea pierderilor urinare de fosfor), pierderile digestive (prin tulburari de absorbtie a fosforului), folosirea unor pansamente gastrice antiacide in maladia ulceroasa de genul hidroxidului de aluminiu sau carbonatului de aluminiu (formeaza cu fosforul intestinal complexe greu absorbabile), realimentare dupa denutritie, cind nu se asigura un aport suficient de fosfor etc Consecintele deficitului de fosfor sint multiple : in-greunarea eliberarii oxigenului de catre globulele rosii (hematii) ; scaderea capacitatii de captare si distrugere a germenilor microbieni de catre globulele albe (leucocite), ceea ce inlesneste aparitia infectiilor severe ; alterarea trombocitelor (fragmente celulare Sangvine cu rol in coagularea singelui) si aparitia tendintei de hemoragie ; alterarea functiei cerebrale manifestata prin iritabili-tate, anxietatea, astenie musculara extrema, furnicaturi si amorteli in membrele superioare si inferioare, dureri articulare tulburari in formarea si rezistenta oaselor si dintilor ; impiedicarea cresterii ; insuficienta cardiaca ; alterarea functiei hepatice Orice scadere a fosforului plas-matic poate afecta brutal productia energetica a celulelor si, in consecinta, viabilitatea acestora Tratamentul se adreseaza inlaturarii cauzei declansatorii, asigurarii unei alimentatii bogate in fosfor si suplimentarea cu produse farmaceutice pe baza de fosfor Dintre acestea mentionam : fosfatul monosodic — administrat in doza de 1—3 g, de 3—5 ori pe zi ; fosfatul disodic — recomandat in doza de 0,5—1,0 g pe zi si fosfatul de calciu — in doza de 5—10 g pe zi Excesul de fosfor se intilneste foarte rar in practica medicala El apare in insuficienta renala avansata, in dis-tructii tisulare intinse, in starile febrile (peste 39° C), traumatisme, leucemii acute, hepatita virala fulminanta, insuficienta secretorie a glandelor paratiroide Consecinta principala a ridicarii exagerate a concentratiei plasmatice 117 a fosforului о reprezinta depunerea sarurilor de calciu si fosfor (sub forma de complexe minerale, in tesuturi) Este astfel favorizata constituirea litiazei renale, a depunerilor in tesuturile cartilaginoase, articulatii (carora le micsoreaza mobilitatea), in peretii arteriali (agravind procesul de aterogeneza), in globii oculari (favorizeaza aparitia cataractei) Tratamentul vizeaza inlaturarea sau ameliorarea cauzei declansate, utilizarea de diuretice (acetozolamida) care maresc eliminarea renala a fosfatilor etc Datorita efectelor sale benefice, fosforul este utilizat in practica medicala pentru prevenirea cresterii intirziate si a rahitismului la copii, pentru tratamentul osteoporozei si osteomalaciei la adulti De asemenea, el este folosit in terapia unor afectiuni de la nivelul dintilor si gingiilor Studii recente au demonstrat ca administrarea de fosfor ar avea un rol anticancerigen, impiedicind proliferarea rapida a celulelor tumorale ingerarea unor cantitati mari de fosfati alcalini este urmata de efect laxativ, deoarece acestia nu se absorb decit partial prin mucoasa digestiva si atrag spre interiorul intestinului apa din vasele de vecinatate, fluidificind astfel continutul fecal Fosfatul bisodic se recomanda ca neutralizant al aciditatii gastrice in maladia ulceroasa Acidul fosforic este uneori recomandat ca tonic general si ca acifiant al urinii (util in infectiile urinare si'in litiaza oxalica) Fosfati! de calciu se utilizeaza pentru actiunea lor antiacida, antidiareica si reminalizanta Sub forma preparatelor energetice de genul fosfoblonului, fosforul este utilizat in ameliorarea potentialului energetic al organismului M a g n e ziul este al patrulea element mineral al organismului din punct de vedere cantitativ (20-25 g) Cea mai mare parte se afla in schelet sub forma de saruri de calciu si fosfor Numai 2% din cantitatea existenta reprezinta fractiunea ionizabila, care participa la reglarea functiilor biologice ale organismului Alte 34 de procente se afla in interiorul celulelor unde activeaza procesele locale in singe, concentratia magneziului este de 1,7—3,0 mg%, dintre care 75% se afla sub forma ionizata, iar 25% 118 este legat de proteinele plasmatice in celula, raportul dintre calciu si magneziu este de 3 1 Nevoile zilnice de magneziu sint apreciate la 350 mg pentru barbati si 300 mg pentru femei, in timpul sarcinii si alaptarii, nevoile zilnice cresc la 450 mg, in primul an de viata, nevoile de magneziu sint de 40-70 mg si cresc progresiv de la 100 mg — la sfirsitul primului an — pina la 200 mg la 10 ani Principalele surse de magneziu sint reprezentate de cereale (100—200mg 100g produs vegetal neprelucrat), legume, nuci, lapte, carne si in special organe (ficat, creier, rinichi, splina) ; produsele marine contin pina la 100—400 mg 100 g produs vegetal O alimentatie fiziologica mixta asigura un aport de 300—350 mg de magneziu pe zi Se pare ca tipul de hrana folosit de omul modern, de multe ori limitata la citeva sandvisuri de-a lungul celei mai mari parti a zilei, la care se adauga si consumul de bauturi alcoolice (favorizeaza eliminarea renala a magneziului), favorizeaza instalarea deficitelor nutritionale de magneziu Totodata, trebuie tinut seama de faptul ca in alimentatie intervin o serie de factori care impiedica absorbtia intestinala a acestui mineral Carenta magneziului este mai evidenta la organismele in crestere, la femeile gravide sau la cele care alapteaza Rolurile biologice ale magneziului sint multiple in primul rind, sinteza compusilor in care este acumulata energia de tipul ATP necesita prezenta obligatorie a magneziului Acesta este totodata un element esential pentru buna functionare a structurilor subcelulare, la nivelul carora se formeaza si se degaja energia Prezenta sa in celule este obligatorie din acest punct de vedere in conditii de carenta experimentala apare moartea animalelor Pe de alta parte, el activeaza un numar mare de enzime cu rol in metabolismul zaharurilor, proteinelor si grasimilor Tot prin intermediul sau, potasiul' — cel mai important ion intracelular — este mentinut in interiorul celulelor, unde participa la desfasurarea proceselor biologice locale Asupra sistemului nervos, magneziul desfasoara o influenta complexa : el favorizeaza patrun- 119 derea in celulele nervoase a vitaminei B(i (esentiala pentru metabolismul nervos) ; modifica sinteza mediatorilor chimici prin care se face transmisia influxului nervos ; scade excitabilitatea neuromusculara (favorizeaza stocarea si utilizarea energiei la nivelul fibrelor musculare) La nivelul tesutului osos, magneziul — prin combinare cu calciul si fosforul — realizeaza structura de rezistenta a scheletului si a dintilor El asigura o buna receptivitate pentru vitamina D, care intervine in dinamica calciului osos O mare parte din hormonii elaborati de organism isi desfasoara activitatea specifica numai in prezenta magneziului Dintre acestia mentionam : hormonul anti-diuretic, insulina etc Asupra inimii are un rol deosebit El deprima excitabilitatea fibrelor musculare ale miocardului si scade conductibilitatea stimulilor, impiedicind astfel aparitia sau perpetuarea palpitatiilor Totodata, potenteaza metabolismul energetic si protejeaza celulele de lipsa temporara a aportului insuficient de oxigen Prin efectul anticoagulant se previne instalarea accidentelor coronariene de genul infarctului de miocard Celulele sangvine (globulele albe si rosii) sint stimulate de magneziu pentru a-si desfasura in bune conditiuni functiile Acest element mineral stimuleaza cresterea numarului de leucocite, atunci cind ele sint scazute Astfel se creste lupta antiinfectioasa a organismului La aceasta mai contribuie si accentuarea sintezei de imunoglobuline Magneziul are, de asemenea, si un pregnant efect antispastic asupra musculaturii din peretii vasculari, tubul digestiv si aparatul renal Un efect mai putin cunoscut, dar deosebit de important — mai ales pentru serviciile de geriatrie —, este faptul ca magneziul impiedica acumularea de calciu si sodiu in peretii vasculari si scade concentratia colesterolului plasmatic Pe aceasta cale se previne aparitia sau agravarea procesului de ateroscleroza Magneziul intervine si in reglarea secretiei de hormoni paratiroidieni (mentine constanta concentratia calciului in singe) Hipermagneziemia acuta inhiba hormonul paratiroidian in mod similar cu hipercalcemia, desi magneziul are actiune mai redusa decit calciul La rindul ei, 120 hipomagneziemia stimuleaza secretia hormonului para-tiroidian, ca si hipocalcemia • Din enumerarea multiplelor roluri importante ale mag-neziului in organism, se intelege usor cit de daunator poate fi pentru sanatate aportul insuficient al acestui element in asemenea cazuri apare o gama de manifestari extrem de variabile : hiperemotivitate, senzatie de lipsa de aer sau de compresiune toracica, dureri de cap, tre-muraturi, ameteli, insomnie, scadere tensionala, astenie, oboseala vizuala, furnicaturi sau amorteli ale extremitatilor, crampe musculare, palpitatii, dischinezie biliara, colici abdominale, fragilitate a unghiilor, a parului, a dintilor, stari depresive sau isterice, decalcifiere osoasa, agravarea reumatismului degenerativ, reactii alergice dintre cele mai diverse, aparare antinfectioasa scazuta intre cauzele cele mai frecvente care duc la deficitul de magneziu enumeram alimentatia artificiala prelungita, saraca in magneziu, alimentatia dezechilibrata (aportul crescut de vitamine F si D, fixeaza ireversibil magneziul intestinal impiedi-cindu-i absorbtia), ciroza hepatica etc Tratamentul hipomagneziemiei consta in inlaturarea cauzei declansatorii si instituirea unei terapii suplinitorii cu magneziu La adult se recomanda administrarea de lactat de magneziu, in doza de 1 g de 3 ori pe zi in timpul tratamentului, este necesar sa se evite in ratia alimentara factorii inhibanti ai absorbtiei intestinale a magneziului, cum ar fi excesul de calciu, fosfatii, acizii grasi, acidul fitic si oxalatii Situatia opusa, reprezentata prin cresterea exagerata a concentratiei de magneziu in singe este foarte rara Ea se intilneste in stadiul avansat al insuficientei renale cronice, dupa administrarea unor doze prea mari de magneziu intravenos, in deshidratari importante Bolnavii prezinta greata, varsaturi, stari de depresie, diminuarea ventilatiei pulmonare, iar in final se poate ajunge chiar la exitus Tratamentul consta in inlaturarea sau ameliorarea cauzelor declansante si in administrarea de calciu intravenos, care antagonizeaza in concentratii mari efectele ionilor de magneziu 121 Datorita proprietatilor sale, acest element mineral are multiple aplicatii in practica medicala : prevenirea formarii trombozelor vasculare, in special a celor coronariene ; ameliorarea pina la vindecare a starilor de contractara musculara ; ameliorarea tremuraturiloi' in-tilnite la alcoolicii aflati in perioada de abstinenta ; impiedicarea formarii depozitelor de calciu, respectiv a litiazelor la nivelul cailor urinare ; reducerea colesterolului sangvin ; inlaturarea spasmelor vasculare, a colicelor abdominale sau renale ; consolidarea si cresterea duritatii smaltului dentar ; scaderea senzatiei de voma greu reductibile la tratamentul conventional ; tratamentul maladiei ulceroase datorita capacitatii de a tampona aciditatea gastrica ; insomnii rebele greu tratabile prin hipnoticele uzuale Dintre produsele farmaceutice industriale folosite in scop terapeutic, cel mai utilizat este sulfatul de magneziu prezentat sub forma de fiole de 10 ml, cu o concentratie de 20% Se administreaza pe cale intramusculara sau intravenoasa intre 10 si 30 ml pe zi Fierul Este un oligoelement esential, prezent in toate celulele Organismul adultului contine aproximativ 3,5 g de fier la barbati si 2,3 g la femei Cea mai mare parte a sa (3 g) se afla in hemoglobina, care este fundamentala pentru transportul oxigenului de la plamini la tesuturi Acest fier reprezinta 0,34% din greutatea moleculei de hemoglobina, astfel incit 1 000 de hematii contin 1 mg de fier Mioglobina reprezinta cea de-a doua forma biologica de stocaj a fierului Ea este o componenta musculara cu rol in respiratia celulara in ea se gaseste depozitat aproximativ 350 mg de fier O mare parte din en-zimele cu rol in respiratia celulara contin fier, cantitatea acumulata fiind de aproape 10 mg Forma de rezerva a acestui mineral se afla in ficat, splina si in maduva osoasa, unde se gaseste in cantitate de aproape 1,2 g Dintr-o regiune in alta a organismului, fierul este vehiculat cu ajutorul unei proteine numita transferina, care permite legarea a doi atomi de fier pe fiecare molecula proteina in mod obisnuit, aproape intreaga cantitate de fier legat de transferina este preluat de maduva osoasa, unde este folosit de catre globulele rosii 122 in formare, in vederea completarii continutului lor in hemoglobina Concentratia plasmatica a fierului legat de proteina este mai mare la barbati (120-140 ag'dl), decit la femei (90-120 gg 1) Capacitatea totala de legare a fierului este insa egala la ambele sexe (300—360gg l) Aceasta arata ca numai 30—40% din capacitatea de legare a fierului in ser este utilizata pentru transport Fierul nu se poate gasi in plasma sub forma ionizata decit atunci cind este administrat in cantitati ce depasesc capacitatea de fixare a transferinei Aportul de fier recomandat in raport cu virsta si sexul este variabil Pentru copii pina la un an este nevoie de 1 mg kg-corp ; intre 1 si 3 ani, 8 mg ; intre 3 si 6 ani, Ю mg ; intre 6 si 9 ani, 12 mg ; intre 9 si 18 ani, 15 mg ; peste 18 ani, ia barbati, 10 mg ; la femei intre 18 si 50 de ani 15 mg, iar peste aceasta virsta, 10 mg La femeile insarcinate sau care alapteaza se recomanda 15 mg Fierul din alimentatie poate fi insuficient in urmatoarelor circumstante : alimentatia cu lapte de vaca sau de mama a copiilor mici (laptele contine cantitati foarte mici de fier), prezenta menstruatiei daca aportul anterior de fier era insuficient, perioada adolescentei (mai ales la fete), cind cresterea rapida in inaltime si implicit a volumului sangvin sporesc nevoia de fier La gravide, nevoile de fier se maresc progresiv din luna a patra de sarcina, pina la nastere in jumatatea a doua a sarcinii, fierul incepe sa fie transferat la fat Daca nou-nascutul nu are asigurata o rezerva de fier de 3—6 luni, atunci poate sa manifeste semne de anemie prin lipsa, de fier, intrucit alimentatia este, cel putin in primele luni, exclusiv lactata Cantitatile de fier din alimentatie sint variabile : ficat 10—15 mg 100 g ; carne 2,5 mg 100 mg ; ou integral 3 mg 100 g ; galbenus 7 mg 100 g ; fructe uscate : intre 3 si 6 mg 100 g ; patrunjel radacina : 6 mg 100 g ; spanac, urzici : 2,5 mg 100 g ; salata verde, varza rosie 2 mg 100 g ; mazare, ridichi : 2 mg'100 g ; varza alba : 1,5 mg 100 g ; morcov, conopida : 1 mg 100 g ; ciuperci : 4,5 g 100 g in general, pierderile de fier din alimente cresc, daca acestea sint taiate in bucati foarte mici inainte de fierbere sau daca se foloseste apa de fierbere in exces 123 Continutul fierului din hrana este in proportie mai mare daca se consuma si pulpa fructelor alaturi de suc (portocale, rosii, caise), daca se fierb cartofi necuratati sau daca se foloseste sosul de carne rezultat din pregatirea culinara Folosirea recipientilor de fier pentru pregatirea alimentelor este favorabila din acest punct de vedere, deoarece s-a observat ca exista o diferenta importanta intre fierul continut in hrana pregatita in vase de fier si aceeasi hrana pregatita in vase de sticla sau de aluminiu Fierul prezent in cereale, legume, leguminoase nu este absorbit in proportie mai mare de 10% Pentru alte alimente, absorbtia fierului este mai buna (30% pentru carne 50% pentru peste) Asocierea dintre carne si unele produse vegetale impiedica absorbtia fierului din carne Fierul are multiple roluri in organism, el intrind in structura a numeroase enzime — a caror principala functie este de a asigura respiratia celulara O parte din acestea faciliteaza transferul a 90% din energia produsa in fazele oxidative ale respiratiei celulare intrind in constitutia hemoglobinei, fierul confera acesteia capacitatea de a fixa reversibil oxigenul care, captat la nivelul plaminului, este apoi eliberat celorlalte tesuturi Fierul se gaseste si in mioglobina, care reprezinta rezervorul de oxigen de la nivelul tesutului muscular in afara rolurilor mentionate, fierul mai indeplineste si alte functii : participa la asigurarea secretiei gastrice, asigura nutritia mucoaselor si a pielii, creste rezistenta la infectii tinind seama de influenta deosebita a acestui mineral asupra starii de sanatate sint usor de dedus aspectele nocive ale deficitului de fier El se constituie atunci cind apare un necesar crescut (sarcina, perioada de crestere), cind se pierd cantitati suplimentare pe cale digestiva (tulburari de absorbtie intestinala, rezectii gastrice), cind nu se asigura un aport alimentar adecvat (obiceiuri alimentare cu produse sarace in fier, alimentatie bazata exclusiv pe produsele rafinate saracite in acest element mineral), cind au loc pierderi importante de singe, in afectiunile maligne, boli inflamatorii, infectii etc 124 Cea mai cunoscuta forma de manifestare a carentei de fier este anemia feripriva (prin lipsa de fier) Bolnavii prezinta astenie marcata, paloarea pielii si a mucoaselor, balonare, lipsa poftei de mincare, modificari ale mucoasei linguale (limba e rosie — contrastind cu paloarea intensa a tegumentelor si a mucoaselor), fisuri la nivelul comisurilor gurii, uneori deosebit de dureroase, dureri la inghitirea alimentelor, aplatizarea unghiilor (la 30° 0 din bolnavi), cu pierderea luciului si a soliditatii, senzatia de lipsa de aer, palpitatii, tulburari ale ciclului menstrual (dureri intense, alternanta hemoragiilor abundente cu absenta menstruatie!) Tratamentul urmareste, paralel cu inlaturarea cauzei declansante, introducerea terapiei cu produse farmaceutice pe baza de fier (fier polimaltozat, glubifer, feronat etc ) si o alimentatie bogata in fier (in special carne, ficat etc ) Excesul de fier din organism este rar intilnit Apare prin cresterea aportului (ex : ingestia de catre copii a unor mari cantitati de sulfat feros utilizat in reducerea anemiilor ; consumul de alcool favorizeaza absorbtia de fier), prin distractii de mase musculare, in anemiile he-molitice (prin distrugerea in singe a globulelor rosii), leucemii acute, transfuzii masive etc Depozitele excesive de fier se acumuleaza predominant in ficat, determinind aparitia cirozei hepatice Tratamentul urmareste inlaturarea cauzei favorizante si folosirea de substante care, cuplate cu fierul, sa favorizeze eliminarea acestuia din organism Datorita functiilor indeplinite in organism, acest mineral este utilizat in terapia anemiei (sulfat feros in concentratie de 150—300 mg, de 5 ori pe zi, timp de 3 saptamini, asociat cu vitamina C), a colitelor, a leucemiei si profilaxia carentei ferice la donatorii de singe S и l   ul Organismul uman al adultilor contine aproximativ 175 g de sulf, ceea ce reprezinta 0,25% din greutatea corporala El este prezent in toate celulele corpului si in mod special in piele, unghii, par, precum si in tesutul conjunctiv (cu rol in aderarea intre organe sau intre diferitele componente ale acestora) Concentratia in sulf este cuprinsa intre 15 si 20 mg (0,31-lmEq) la litru de plasma 125 Cele mai importante surse alimentare de sulf sint : carnea, pestele, ouale, varza, fasolea uscata si nucile Patrunzind in organism, acest mineral exercita multiple functii El intra in constitutia proteinelor, in special a celor de rezistenta, care se gasesc in structura tendoanelor, pielii, unghiilor, parului Face, de asemenea, parte din structura unor zaharuri complexe (mucopolizaharide) care intra in compozitia cartilajelor articulare O parte din vitamine (Bt, B5 sau acidul pantotenic si B8 sau biotina) contin in structura lor sulf Lipsa acestuia ar face inactiva actiunea vitaminelor, atit de importanta pentru echilibrul biologic al organismului Sulful intra totodata in componenta multor substante organice de interes biochimic fundamental, cu rol in procesele de detoxificare Acest mineral este un participant indirect la toate metabolismele desfasurate in organism, precum si la respiratia celulara in afara efectelor mentionate, in anumite concentratii sulful intervine in stimularea secretiei gastrice, a activitatii enzimelor din tubul digestiv, mareste tranzitul intestinal favorizind inlaturarea constipatiei, creste secretia biliara, scade intensitatea procesului de putrefactie intestinala, limitind astfel absorbtia toxinelor, stimuleaza secretia de insulina (in a carei compozitie intra), reduce concentratia colesterolului sangvin si a altor grasimi din plasma, creste usor eliminarile de apa din organism, mareste reactivitatea sistemului nervos, imbunatateste capacitatea de aparare antinfectioasa a organismului (creste concentratia de imunoglobuline plasmatice si capacitatea de distructie microbiana a leucocitelor), scade sensibilitatea la agentii alergici Pentru indeplinirea tuturor rolurilor sale, aportul de sulf asigurat de ratia alimentara este suficient Necesarul de sulf este dat in special de proteine Cind se consuma cantitati excesive de sulf anorganic, se pot declansa intoxicatii grave Dintre manifestarile acestora mentionam greata, senzatia de voma, durerile de cap, contractiile musculare mergind pina la convulsii, tulburarile de respiratie etc Deficienta de sulf nu este cunoscuta Totusi, acest mineral este administrat ca medicament in terapia anu- 126 mitor maladii Astfel, sulful cuprins in compozitia unor unguente este utilizat cu eficacitate in ameliorarea sau vindecarea afectiunilor pielii : seboreea pielii capului (cauzeaza caderea parului), riie, eczeme, psoriazis etc De asemenea, el este folosit in maladia reumatismala, a carei evolutie o imbunatateste La aceasta categorie de bolnavi s-a constatat o aviditate crescuta a cartilajului articular fata de fixarea sulfului, care incepe sa scada inca inainte de aparitia leziunii cartilaginoase Pe un mare numar de pacienti artrozici, tratamentul prin injectii cu apa infio-lata din apa izvorului Neptun-2 de la Herculane (bogat in sulf) a dat foarte bune rezultate clinice Acestea au fost obtinute si prin utilizarea bailor cu ape bogate in sulf S-a stabilit ca sulfati! din apa bailor sulfuroase sint pre-luati de piele de 150 de ori mai rapid decit sulful coloidal Din tegument, acest element mineral activeaza circulatia sangvina regionala, decongestioneaza focarele inflamatorii, scade sensibilitatea dureroasa si se pare ca stimuleaza secretia cortizonica (cu efect antiinflamator remarcabil) Clorul Este un element mineral care se afla in organism sub forma de cloruri de sodiu si pe potasiu La adulti, cantitatea sa este de 85 g cloruri, ceea ce reprezinta aproape 0,15% din greutatea corporala Aproape 2 3 din aceasta se gaseste in spatiul extracelular Din tlorul intracelular, cea mai mare parte se afla in structura oaselor si nu participa la schimburile de clor cu alte tesuturi in singe se gasesc aproximativ 103 mEq 1 clor iar in celule doar 1—3 mEq 1 Nivelul atins este mai mare (40—50’ mEq 1) in hematii si in regiunea cartila-ginoasa a oaselor Acest element mineral este introdus in organism o data cu alimentele, cu apele minerale clorurate si cu sarea de bucatarie Se apreciaza ca ratia zilnica normala a unui om sanatos este de aproape 300 mEq de clor ionic Din acestia, organismul retine pentru necesitatile sale fiziologice o cantitate de maximum 100 mEq clor ionic pe zi Apreciat in clorura de sodiu, aportul zilnic normal este de 3—-8 g Cantitatile mai mari de 14—28 g zi sint excesive De asemenea, aporturile insuficiente de sare sint considerate periculoase, intrucit pot conduce la o deficienta marcata de clor si de sodiu 127 Clorul indeplineste mai multe roluri in organism in primul rind, el este un element esential pentru asigurarea secretiei gastrice, intrucit intra in compozitia acidului clorhidric — acid care initiaza degradarea marcata a alimentelor si activeaza o serie de enzime, care completeaza actul de digestie la nivelul stomacului in gastritele hipo-acide, a caror secretie de acid clorhidric este diminuata, hrana ramine partial nedigerata, creind bolnavului mari probleme de nutritie in afara acestor actiuni, clorul are un efect depurativ asupra ficatului El contribuie si la distribuirea unor hormoni in organism Prin efectele sale metabolice, acest oligoelement influenteaza principiile alimentare (tinde sa scada glicemia, sa reduca concentratia ureei si acidului uric din singe si sa micsoreze nivelul plasmatic al colesterolului) si echilibrul mineral in plus, alaturi de sodiu, intervine pentru buna desfasurare a activitatii contractile a muschilor in timpul eforturilor fizice, cit si in refacerea potentialului de efort in perioadele de odihna Deficitul de clor se intilneste in transpiratii excesive, varsaturi, alimentatie artificiala prelungita (ex , perfuzii doar cu glucoza) etc Bolnavii acuza astenie marcata, lipsa poftei de mincare, senzatii de greata, greutate la deplasare (carenta de clor reduce mult contractia musculara) etc Cind lipsa de clor este prelungita, apare caderea parului si chiar a dintilor Remediul il constituie inlaturarea cauzei declansante si suplimentarea aportului cu clor in cazul in care aportul digestiv este imposibil (varsaturi, greata etc ), se fac perfuzii cu ser fiziologic (contine clor) Excesul de clor este toxic Se intilneste indeosebi prin venirea in contact cu cantitati crescute de clor (in mediul profesional) Primele manifestari care apar dupa expunerea la clor sint cele provocate de iritarea mucoaselor conjunctivale, nazale si traheobronsice Bolnavul prezinta senzatia de infundate a narilor, stranuta, lacrimeaza, tuseste, are senzatia de arsura in spatele sternului, se sufoca, este nelinistit, are senzatia de greata, durere intensa de cap, ameteli, pierderea starii de constienta in formele usoare, tratamentul consta in scoaterea bolnavului din mediul toxic, administrarea oxigenului pe 128 masca timp de citeva ore si supraveghere medicala in conditii de spitalizare in formele mai grave, pe linga masurile enuntate se adauga medicamente care sa dezobstru-eze caile respiratorii si care sa previna suprainfectiile Un aspect particular al excesului de clor il constituie aportul alimentar de sare (contine sodiu si clor in cantitati egale) Se insoteste do cresterea tensiunii arteriale, in contrast cu intoxicatia clorica care duce, dimpotriva, la reducerea valorilor presiunii sangvine Se pare * ca in aparitia hipertensiunii arteriale intervine nu atit sodiul sau clorul prin ei insisi, cit asociatia dintre aceste doua minerale Dintre indicatiile terapeutice ale clorului mentionam : refacerea capacitatii de efort a organismului dupa solicitari fizice prelungite ; cresterea apetitului, reglarea tranzitului intestinal, stimularea digestiei, ameliorarea diabetului zaharat (formele usoare), scaderea grasimilor din singe si prevenirea aterosclerozei, favorizarea reducerii crizelor de guta prin urpiaiRvr curei cu ape minerale clorurate ПО iodul ' Este un element mineral esential pentru buna desfasurare a activitatiipnrganismului La adult, concentratia sa totala esteAeC25 mg, ceea ce reprezinta aproape 0,0004% din greuWnt corporala El se gaseste in cea mai mare parte in componenta substantelor organice Aproape 30% din iod se gaseste in glanda tiroida (1 mg 100 g tesut), in jur de 0,4 mg iod 100 g tesut se afla in rinichi si 0,12 mg 100 g tesut in ficat Necesarul de iod pentru un adult este in jur de 100 mg iod pe zi pentru femei si 130 mg iod zi pentru barbati, in conditii fiziologice speciale — cum ar fi sarcina si alaptarea —, nevoia de iod a organismului se ridica la valori cuprinse intre 125 si 150 mg zi Sursele alimentare cele mai bogate in iod sint plantele si animalele marine (care absorb acest oligoelement din apa marii), apa de baut si ciupercile (cultivate pe soluri care contin iod) in masura mai mica se adauga iodul inhalat prin intermediul curei heliomarine, cit si cel absorbit prin piele cu ocazia bailor medicinale cu apa minerala iodul este biologic activ, chiar daca se gaseste in concentratii mici in apa minerala 9 — Vitamino-niinei-alo-terapia 129 Cel mai important rol al iodului in organism este de a ajuta la dezvoltarea si buna functionare a glandei tiroide Prin intermediul hormonilor elaborati de ea, acest oligoelement participa la stimularea reactiilor metabolice, la producerea de energie, la promovarea cresterii, dezvoltarea si adaptarea eficienta a sistemului nervos la solicitarile din mediul ambiant, activarea provitaminei A (rol in mentinerea elasticitatii, cresterii si repararii tesuturilor, mentinerea supletei pielii, scaderea susceptibilitatii la infectii, mentinerea in bune conditiuni a vederii etc ) Baile sarate-iodurate amelioreaza circulatia periferica Este interesant faptul ca, din piele, iodul acumulat in timpul imbaierii este eliberat progresiv in circulatia sangvina, unde-si exercita efectele terapeutice o perioada mai indelungata S-a demonstrat ca numai dupa o singura baie cu apa iodurata se produce ameliorarea circulatiei periferice (utila pentru arteritici) si scaderea usoara a tensiunii arteriale De asemenea, se constata imbunatatirea fluxului sangvin coronarian, necesara celor cu cardiopatie ischemica in acest din urma caz, recomandarea terapiei iodate trebuie facuta de medicul specialist (bal-neolog si cardiolog), intrucit pot apare — in cazul supradozarii — situatii nedorite pentru cardiaci : palpitatii, nervozitate, dureri anginoase, senzatie de lipsa de aer etc Aceste reactii adverse se datoresc cresterii consumului de oxigen al inimii, in conditiile in care nu il poate satisface in mod adecvat (din cauza aterosclerozei coronariene) Asocierea curelor minerale cu ape iodate la tratamentul prin bai potenteaza efectele terapeutice Prin activarea circulatiei, stimularea reactiilor reparatorii si a proceselor de aparare, iodul contribuie la resorbtia activa, a proceselor inflamatorii Studii experimentale facute pe animale au demonstrat ca acest oligoelement contribuie la scaderea concentratiei plasmatice a colesterolului si ca mobilizeaza o parte din cantitatile depuse in peretii arteriali in felul acesta previne avansarea rapida a proceselor de ateroscleroza Deficienta de iod este destul de frecvent intilnita in anumite regiuni ale globului, datorita saracirii solului si implicit a vegetatiei si apei Mult mai rar, deficitul 130 apare prin consumul in cantitati mari si in stare cruda a unor alimente care contin compusi chimici ce se opun biosintezei de hormoni tiroidieni Dintre aceste alimente, cea mai frecvent implicata este varza Chiar si in aceste situatii, daca aportul de iod este suficient (din apa de baut etc ), manifestarile carentiale nu apar Deficitul de iod da o boala care se numeste hi-potiroidie Aceasta afectiune prezinta urmatoarele manifestari : aspect infiltrativ al pielii, paloare, rotunjirea fetei, ingrosarea parului care devine aspru, fara stralucire si cade usor, coloratia galbuie a palmelor si pielii talpii picioarelor, marirea de volum a limbii, asprirea si ingrosarea vocii (prin infiltrarea corzilor vocale), imbatri-nirea precoce, lipsa poftei de mincare, constipatie, dis-chinezie biliara, scaderea fortei musculare, a atentiei, a capacitatii de concentrare, vorbire lenta, emotiva, iar in cazurile prelungite cu deficienta importanta de iod — afectari psihice majore Ceea ce este caracteristic bolnavilor carentati in iod este prezenta dezvoltarii exagerate a glandei tiroide — evident vizibila in fata anterioara a gitului (aspect de gusa) O alta manifestare a deficientei in iod este cretinismul — boala congenitala caracterizata prin intirzierea dezvoltarii fizice si mentale la copiii nascuti din mame care n-au primit cantitati suficiente de iod in timpul sarcinii Tratamentul urmareste imbunatatirea concentratiei apei potabile in iod (in regiunile deficitare), utilizarea sarii de bucatarie iodate (20 mg iodura la fiecare kilogram de sare) sau administrarea de comprimate continind 1 mg iodura de potasiu, astfel incit sa se asigure aportul a cel putin 100—200 ug iod zilnic in acest fel se poate realiza eradicarea gusei endemice simple Excesul de iod este toxic pentru organism Nu se in-tilneste datorita unui aport exagerat in ratia alimentara Supradozarea apare in cazul administrarii iodului (ca medicament) in cantitati prea mari in asemenea situatii se inhiba functia glandei tiroidiene De asemenea, excesul de iod poate apare in mediul industrial, unde inhalarea vaporilor de iod da urmatoarele manifestari : tuse, senzatie de lipsa de aer, lacrimare si congestionare a ochilor, 131 iritarea pielii (mergind pina ia ulcerarea acesteia) etc Tratamentul urmareste scoaterea bolnavului din mediul cu iod si utilizarea unei medicatii specifice manifestarilor patologice existente Din punct de vedere terapeutic, iodul are mai multe intrebuintari in cantitati mici, este folosit pentru profilaxia si tratarea gusii endemice Dozele mari de ioduri, depasind 6 mg zi, sint utilizate la bolnavii cu hiperfunctie tiroidiana Efectul apare in 24 de ore si este maxim dupa 10—15 zile Daca tratamentul continua, fenomenele de hipertiroidism revin, uneori cu o intensitate mai mare decit cea initiala iodul mai este folosit in vederea operatiilor pe glanda tiroida in doze crescute, el produce scaderea secretiei ti-roidiene, punind glanda in repaus si micsoreaza vascu-larizatia ei in acest scop se foloseste solutia Lugol forte, care contine iod 5% si iodura de potasiu 10% in apa Preparate pe baza de iod sint folosite pentru normalizarea metabolismului grasimilor la cei predispusi la hiper-colesterolemie Se impune insa prudenta la cei la care fenomenele de ateroscleroza sint deja manifeste Utilizarea iodului in tratamentul cretinismului duce la rezultate bune, deoarece multe din manifestarile bolii sint suprimate Pentru realizarea reversibilitatii deficientelor create de boala, este absolut necesara aplicarea cit mai timpurie a tratamentului cu medicamente continind iod in caz contrar, intirzierile de dezvoltare fizica si mentala ramin permanente in afara interferarii functiei tiroidei, iodurile se folosesc si in scopuri expectorante Ele permit fluidizarea secretiilor bronsice, facilitind eliminarea acestora Se folosesc in bronsitele cronice Doza recomandata este de 0,3 g de ioduri la fiecare fi ore (sub forma de potiuni) in cura externa, baile cu ape minerale iodurate se recomanda bolnavilor cu tulburari ale circulatiei periferice F lu or ul Este un oligoelement esential care se afla in cantitati foarte mici in toate tesuturile, dar predomina in tesuturile osos si dentar in organism el se gaseste in combinatie cu alte minerale formind complexe ca fluorura de sodiu, de potasiu, fluorapatita (combinatie a calciului cu fluorul si fosfatul tricalcic) 132 Necesarul de fluor este procurat in primul rind din apa de baut, care contine 1 pp mol Daca concentratia fluo-rului este mai mica, atunci este necesara fluorizarea apei Alte surse alimentare cu fluor sint vegetalele cultivate pe soluri imbogatite cu acest oligoelement, ceaiul si produsele alimentare de origine marina (ex sardinele) Hrana completa asigura zilnic intre 0,25 si 0,35 mg de fluor, iar apa de baut consumata in 24 de ore aduce o cantitate de 1,0—1,5 mg fluor Acest aport total acopera necesarul zilnic, apreciat ca fiind cuprins intre 1 si 2 mg fluor pe zi in organism, fluorul indeplineste mai multe roluri El intra in constitutia oaselor si dintilor, favorizind depunerea de calciu (cu care formeaza complexe minerale) la nivelul scheletului Prin urmare, consolidarea tesutului osos nu se datoreaza numai faptului ca fluorul intra in structura fluorapatei constituente, mai rezistenta decit combinatiile fara fluor, dar si faptului ca fluorul determina cresterea concentratiei de calciu la nivelul oaselor Totodata, din cauza faptului ca inhiba actiunea unor en-zime de la nivelul mucoasei bucale, capabile de a favoriza formarea de acizi organici (acidul lactic s a) cu rol in degradarea smaltului dentar, acest mineral contribuie la pastrarea integritatii dintilor Prezenta unor cantitati adecvate de fluor determina reducerea sau chiar impiedicarea formarii cariilor dentare Datorita acestui efect in prezent, in intreaga lume sint realizate o gama larga de produse farmaceutice pe baza de fluor care, administrate copiilor in perioada de constituire a dentitiei, ofera protectia impotriva cariilor dentare Eficienta este demonstrata numai la copiii mici, intrucit, o data formata denti-tia definitiva, inglobarea fluorului in aceasta nu se mai face Pentru adulti, folosirea pastei de dinti pe baza de fluor ofera, cel putin din punct de vedere teoretic, o frenare a activitatii enzimatice din cavitatea bucala responsabila de formarea acizilor organici Spalatul pe dinti trebuie facut dupa fiecare masa principala Din dorinta de a face bine, se poate intimpla ca unii parinti sa dovedeasca un exces de preocupare pentru ingrijirea dintilor copiilor lor, dindu-le cantitati suplimentare de fluor in acest caz se obtin efecte contrare, care duc la degradarea dintilor Acelasi lucru se intimpla daca 133 apa potabila este fluorizata mai mult decit necesar, con-tinind intre 2 si 8 pp тІД in concentratii mari, acest mineral exercita o actiune inhibitorie puternica asupra en-zimelor care participa la procesele de constructie osoasa De aceea se obtine incetinirea cresterii scheletice si a den-titiei si se favorizeaza calcifierea ligamentelor si a ten-doanelor in plus, excesul de fluor produce alterarea rinichilor, ficatului, inimii, glandelor endocrine si sistemului nervos La concentratii de aproape 50 pp ml 1 de fluor pot interveni intoxicatii fatale in ceea ce priveste deficienta de fluor, se constata dezvoltarea redusa a oaselor, scaderea duritatii smaltului dentar, aparitia cariilor, decalcifierea scheletului, aparitia de dureri difuze in oase si articulatii, rezistenta scazuta la actiunea factorilor traumatici etc tinind seama de beneficiile aduse de acest mineral, dar si de consecintele supradozarii (care se pot obtine foarte usor), se recomanda ca, in special in cazul urmaririi profilaxiei cariei dentare, sa se urmeze strict prescriptiile medicale Zincul Dupa fier, zincul este cel mai abundent oligoelement esential din organism Cantitatea totala din corpul uman adult este apreciata la aproape 1,8 g Concentratiile cele mai mari se gasesc in prostata, pancreas, oase, rinichi, ficat, piele, muschi, hematii (globule rosii) Nivelul plasmatic normal al zincului este de aproape 15 m Mol l Zincul din organism este procurat din unele alimente vegetale si animale Cele mai importante sint : carnea (in special ficatul), ouale, laptele, boabele de cereale, saminta de dovleac si drojdia de bere Fructele si legumele reprezinta o sursa secundara de zinc Trebuie subliniat faptul ca prezenta in alimentatie a unor cantitati crescute de calciu sau fibre vegetale impiedica absorbtia zincului, chiar daca hrana contine concentratii mari ale acestui mineral Aportul de zinc este in jur de 15 mg zi, cantitate apreciata mai mult decit suficienta, tinind seama ca necesarul zilnic se ridica la 8—10 mg Numai 1 2 pina la 2 3 din cantitatea asigurata de alimente este absorbita Patruns in organism, zincul participa la desfasurarea a numeroase 134 procese fiziologice, prezenta sa fiind obligatorie pentru buna functionare a multor tesuturi si organe Se cunosc pina in prezent peste 80 de enzime care au in constitutia lor acest mineral Se pare ca nici o cale metabolica importanta nu se poate desfasura in absenta acestor enzime Ele actioneaza in special la nivelul rinichiului, ficatului, vaselor, testiculelor si globulelor rosii Dintre acestea, cea mai importanta este anhidraza carbonica, la nivelul careia se gaseste peste 75% din zincul corpului Enzima se afla in hematii si are rolul de a asigura captarea bioxidului de carbon din tesuturile periferice, transportul sau sangvin si eliminarea la nivelul plami-nilor in absenta acestui mineral, bioxidul de carbon rezultat din arderile celulare nu ar putea fi inlaturat din organism, ceea ce ar duce la curmarea vietii Zincul intra, de asemenea, in constitutia enzimelor care favorizeaza digestia, absorbtia si sinteza proteinelor, oxi-darea alcoolului, formarea cit si degradarea depozitelor de glucoza, maturarea osoasa, functionarea sistemului vascular Rolul biologic al zincului nu se limiteaza numai la participarea sa in activitatile enzimatice, ci el intervine si in alte procese, mai cu seama in cele hormonale Spre exemplu, alterarea partii endocrine a pancreasului — responsabila de aparitia diabetului zaharat — se insoteste de o reducere cu 50% a concentratiei de zinc, fata de persoanele sanatoase Acest mineral intra in compozitia formei circulante a insulinei (hormon secretat de pancreas ; in jurul a doi atomi de zinc sint grupate 6 molecule de insulina intr-o unitate sferoida) Se pare ca acest mineral intervine in transportul glucozei prin membranele biologice, dinspre singe spre celule, chiar si in afara prezentei insulinei Fara a constitui o solutie in tratamentul diabetului zaharat, acest efect nu este de neglijat, mo-tivind asigurarea necesarului optim de zinc din alimentatie El intra de asemenea si in compozitia hormonilor sexuali, carenta sa fiind responsabila de aparitia impotentei, scaderii productiei de spermatozoizi etc Totodata, el este implicat in toate fazele reproductiei umane, cit si 135 in cele din perioada constituirii organelor la fat De aceea, reducerea* zincului din alimentatia [femeii gravide ar fi legata de aparitia unor malformatii congenitale — in special la nivelul sistemului nervos al scheletului El este raspunzator si de mentinerea apetitului Suplimentarea cu zinc restabileste relativ rapid pofta de mincare Avindu-se in vedere implicatia zincului in diviziunea celulara, a sintezei proteinelor, a acizilor nucleici (poarta in ei mesajul genetic), rezulta importanta acestui mineral in conservarea biologica a fiintei umane Unele studii sustin ca el ar interveni, pe de o parte, in producerea anumitor forme de cancer (gastric), iar pe de alta parte, in protectia antitumorala intalnita in alte neoplasme (de ex , in cel hepatic) in ultimul caz, el este scazut in zona neoplazica, dar crescut in tesuturile peritumorale Se pare ca este vorba de o redistribuire a zincului, concentratia sa mai ridicata in jurul regiunii neoplazice considerindu-se a fi o modalitate de a stimula reactia de aparare impotriva invaziei celulelor maligne Legat de acest lucru, s-a demonstrat ca zincul are un rol fundamental in apararea imunitara, favorizind lupta organismului impotriva agresiunii straine, prin stimularea sintezei de imunoglobuline si a functiilor leucocitare (a globulelor albe) Prin influenta pe care o are asupra unor enzime ce intervin in procesul de coagulare, acest oligo-element accelereaza oprirea singerarii si inceperea procesului de vindecare a ranilor El are de asemenea o actiune protectoare impotriva fenomenului de imbatri-nire, impiedicand actiunea de uzura a unor substante toxice asupra echipamentului biologic celular Atit prin corelatiile hormonale dar mai cu seama prin actiunea sa in procesele enzimatice ale respiratiei si metabolismului celular — zincul se dovedeste ca un factor esential in buna desfasurare a activitatilor organismului in cazul in care apare deficitul de zinc, echilibrul functiilor tisulare se altereaza evident Acest deficit apare in diferite ocazii : absorbtie intestinala scazuta (consum crescut de fibre vegetale, de fosfati, amidon), alimentatie prin perfuzare exclusiva de glucoza, destructii tisulare 136 (arsuri, ulcere cutanate), infectii bacteriene, boli renale, unele anemii, neoplasme, sarcina, consumul unor medicament ca contraceptivele si cortizonul etc Manifestarile carentei de zinc sint variate : lipsa ciclica a poftei de mincare (perioade de inapetenta prelungite alterind cu consum relativ normal de alimente), intarzierea cresterii in inaltime si in greutate, dezvoltarea insuficienta a glandelor endocrine si in special a celor sexuale, anemie, caderea parului, modificari ale unghiilor, afectarea ficatului mergind de la instalarea unei hepatite cronice pina la o ciroza hepatica, infectii repetate — greu de stapinit prin antibiotice —, scaderea sensibilitatii gustative si olfactive, prelungirea perioadelor- de cicatrizare a ranilor, nevralgii etc Exista si o forma ereditara de carenta de zinc, aparuta prin tulburari de absorbtie ale zincului si care se instaleaza inca din momentul in care se intrerupe alimentarea la sin a copilului Boala se numeste acrodermita enteropatica si este rar intilnita Se manifesta prin diaree cronica severa, eruptii cutanate localizate in jurul orificiilor, caderea parului, dezvoltare fizica insuficienta Este recunoscut la acesti copii rolul protector al laptelui de mama Reducerea concentratiei serice a zincului este reprezentata si de alterarea metabolismului vitaminei A, ingreunind eliberarea acestuia din ficat Ca urmare, apar tulburari ale acuitatii vizuale la persoane tinere (in special copii) aparent sanatoase pina in momentul depistarii afectiunii Deficitul acestui mineral mai este corelat cu alterarea marimii si structurii prostatei, favorizind constituirea adenomului de prostata O data format, retrocedarea adenomului nu mai are loc, chiar daca se asigura necesarul biologic de zinc Majoritatea tulburarilor determinate de lipsa zincului se trateaza prin folosirea lui ca medicament inclus in diverse preparate farmaceutice in cazul carentelor minore, fara manifestari evidente, remediul il constituie alimentatia echilibrata, rationala Pentru formele mai severe, doza de zinc este dependenta de gravitatea deficitului, virsta bolnavului si de posibilitatile de absorbtie si utilizarea zincului in general se situeaza intre 30—225 mg zi 137 Perioadele de tratament dureaza de la citeva sapta-mini la citiva ani in general, aportul medicamentos de zinc se dovedeste eficace Excesul de zinc din organism se intilneste rareori la om, care in general tolereaza bine concentratiile mari, intre necesarul zilnic si dozele toxice este o limita larga O cauza posibila de intoxicatie este poluarea industriala sau consumul de lapte pastrat in vase de zinc care, prin coroziune,' se imbogateste cu acest mineral Se pare ca persoanele tinere au o sensibilitate mai mare la dozele crescute de zinc, decit cele in virsta Bolnavii prezinta greata, senzatie de voma, accelerarea tranzitului intestinal, dureri abdominale, frisoane, febra, astenie marcata, greutate in miscari etc in formele mai usoare, dar prelungite ale contaminarii organismului cu zinc se constata o crestere a concentratiei serice a colesterolului si agravarea fenomenului de ateroscleroza De asemenea, fiind prezent in doze ridicate intr-un regim alimentar, poate produce efecte antagoniste asupra altor bioelemente si, in consecinta, deficite secundare in cupru, fier, cadmiu, care se insotesc de anemie si osteoporoza Tratamentul excesului de zinc este relativ simplu, constind in administrarea de medicamente care cuplin-du-se cu zincul favorizeaza eliminarea acestuia din organism Din punct de vedere terapeutic, in afara de actiunea substitutiva prin care se corecteaza unele deficiente imu-nologice, defectele de cicatrizare a ranilor, tulburarile de dezvoltare fizica si maturitate sexuala, sterilitate, si se amelioreaza evolutia formelor usoare de diabet zaharat, sarurile de zinc folosite in administrarea locala au o actiune antiseptica, astringehta (grabeste refacerea tesuturilor) si chiar antifungica (impotriva ciupercilor patogene care contamineaza pielea) Dintre afectiunile cutanate care beneficiaza de tratamentul cu zinc mentionam unele micoze, eczeme, eroziuni suprainfectate etc Cuprul Este un oligoelement esential, raspindit in majoritatea tesuturilor din organism Se apreciaza ca in corpul unui adult se gasesc 100—150 mg cupru Concentratiile cele mai mari sint atinse in ficat, creier, inima, 138 rinichi si par, iar cele mai mici in oase, muschi si glandele endocrine Principalul depozit de cupru din organism se gaseste in ficat La fat, concentratia de cupru este de 10 ori mai mare, probabil pentru a impiedica aparitia unei carente in perioada imediat posinatala in singe atinge o valoare de 90 gg 100 ml Necesarul zilnic pentru adult este de 2,5 mg, iar pentru copii de 0,05 mg Cu kg-corp in general, alimentatia obisnuita asigura nevoile biologice ale organismului Dintre sursele nutritive,' cele mai bogate in cupru sint viscerele (ficat, rinichi), molustele, crustaceele, nucile, strugurii, legumele uscate si frunzele legumelor verzi Se pare ca proportia de cupru din plante este direct dependenta de concentratia acestui mineral in sol Rafinarea cerealelor scade mult continutul in cupru Laptele de mama contine 100—400 gg de cupru la litru Laptele de vaca este sarac in cupru, ceea ce explica faptul ca rarele cazuri de carente in acest mineral se observa la sugarii hraniti artificial Desi cantitatile prezente in organism sint foarte mici, totusi, importanta biologica a cuprului este deosebita, in primul rind, el participa la procesul de formare a globulelor rosii (hematiilor) si a incarcarii acestora cu hemoglobina Cuprul inlesneste absorbtia intestinala a fierului si accelereaza eliberarea sa din ficat, facilitind astfel furnizarea acestuia pentru producerea de hemoglobina Un alt efect biologic important al cuprului este rolul sau in mentinerea integritatii peretilor vasculari El il asigura prin interventia sa asupra compozitiei tesutului conjunctiv (raspunzator de sustinerea mecanica a structurilor celulare) Mineralul faciliteaza totodata productia de fibre elastice care favorizeaza pastrarea unei dinamici active a sistemului cardiovascular in cazul deficitului de cupru pot apare fragmentari ale structurilor elastice, slabiri ale peretilor vasculari care pot merge pina la ruptura acestora Asupra sistemului nervos, cuprul actioneaza prin stimularea unor componente din alcatuirea fibrelor nervoase care permit transmiterea impulsurilor nervoase in afara acestor efecte, prezenta cuprului este legata de urmatoarele aspecte biologice : pigmentarea parului (cu cit concen- 139 tratia sa este mai mare, cu atit parul este mai inchis), procesul de osificare (stimuleaza dezvoltarea fibrelor de rezistenta din structura scheletului, in jurul carora se realizeaza depunerea sarurilor de calciu si fosfor), intervine in procesul de crestere, mentine integritatea functionala a inimii, activeaza o serie de enzime cu rol in respiratia celulara, cit si in digestia proteinelor ; mareste rezistenta organismului la infectii prin stimularea proceselor naturale de aparare ; detine efecte antiinflama-torii ; are rol in protectia anticancerigene, in cazuri experimentale ajungindu-se chiar la regresia partiala a tumorilor Lipsa de cupru din hrana zilnica poate duce la un numar mare de tulburari functionale ale organismului Deficitul este intilnit indeosebi la copii, la care se constata cel mai frecvent prezenta anemiei, determinata de lipsa fierului in hemoglobina (la fixarea caruia participa cuprul) Bolnavii sint astenici, prezinta dificultati de acomodare a respiratiei la efort si ulceratii la nivelul pielii Carenta cuprului apare prin alimentatie exclusiva si prelungita cu lapte de vaca sau in cazul alimentatiei artificiale, cind se foloseste doar glucoza in perfuzie Dar si aceste posibilitati sint foarte rar intilnite, datorita rezervelor hepatice la nastere a nou-nascutilor Totusi, exista unele afectiuni genetice (boala lui Menkes) in care deficitul de cupru apar prin imposibilitatea captarii si transportarii acestuia de la nivelul mucoasei intestinale Copiii au o evolutie lenta pina la virsta de 2—3 ani Excesul de cupru este de asemenea rar intilnit, deoarece in conditii fiziologice normale mineralul se absoarbe si se depoziteaza in cantitati mici in plus, toleranta pentru acest mineral este in general ridicata Totusi, la persoanele care lucreaza in mine sau la prelucrarea mineralului, se pot intilni manifestari ale intoxicatiei cuprice Bolnavii acuza colici abdominale, senzatie de greata, diaree, voma, alterarea starii generale, anemie (prin distrugerea de catre cupru a hematiilor), astenie marcata 140 Chiar si in absenta expunerii la doze mari de cupru, in boala Wilson (maladie genetica) se constata acumularea excesiva a acestuia in ficat, creier, rinichi si cornee, probabil datorita perturbarii posibilitatilor de eliminare a mineralului Bolnavii prezinta ciroza hepatica, tulburari neurologice de tip degenerativ (tremuraturi, afectarea rationamentului, a memoriei, contracturi musculare) si semne de afectare oculara (pigmentarea inelara a periferiei corneei) Tratamentul consta in limitarea alimentelor bogate in cupru si in folosirea unor substante care sa-1 cupleze si sa-1 elimine Rezultatele nu sint insa prea incurajatoare Din punct de vedere terapeutic, trebuie avut in vedere ca anemiile care nu cedeaza la tratamentul cu fier ar putea fi produse si de carenta cuprica, mai ales cind apare la nou-nascuti imaturi sau la sugari malnutriti Datorita proprietatilor sale antiinflamatorii si antiinfectioase, sarurile de cupru se recomanda in boli virale sau micro-biene, ceea ce permite sa se evite sau sa diminueze folosirea antibioticelor in plus, asocierea cu vitamina C favorizeaza dezvoltarea capacitatii de autoaparare a organismului prin stimularea formarii anticorpilor Spre exemplu, administrat inca de la primele semne ale gripei duce la sistarea evolutiei acesteia in 1—2 zile (normal, gripa cedeaza in 7—10 zile) in peste 90% din cazuri, iar in convalescenta pacientii nu acuza cunoscuta astenie postgripala Dintre produsele farmaceutice care contin cupru mentionam Supradyn-N si Cu-oligosol Aportul recomandat de cupru este de aproape 2,5 mg zi pentru adult si de 0,05 mg kg-corp pentru copii Cobaltul Este un oligoelement esential in organism este raspindit peste tot, fara a fi depozitat cu precadere in anumite tesuturi sau organe Cu toate acestea, concentratiile cele mai ridicate se intilnesc in ficat, rinichi, cord si oase Dintre oligoelemente, cobaltul este prezent in corpul unui adult in concentratia cea mai redusa, fata de activitatea sa foarte intensa in organism este adus de produsele alimentare, dintre care cele mai importante sint : carnea, ficatul, rinichiul, laptele si stridiile Ocazio- 141 nai, cobaltul se intilneste in unele vegetale marine, in cele comestibile cultivate pe sol se gaseste in cantitati foarte mici (spanac 0,4-—0,6 ppm, varza 0,2 ppm) Acest mineral isi exercita rolul sau biologic in principal prin intermediul vitaminei B12 din care face parte si careia ii asigura functionalitatea (previne aparitia anemiei pernicioase) si asigura sinteza unor substante de interes primordial pentru organism Alaturi de fier si cupru, cobaltul intervine direct in formarea de hematii in doze mici el stimuleaza acest proces, pe care, insa, in doze mari si prelungite poate sa-1 inhibe De asemenea, cobaltul este activator al multor enzime, facilitind sinteza si descompunerea a numerosi produsi biochimici ce intervin in buna functionare a tesuturilor si organelor Partial este capabil de a prelua rolul altor ioni (ex zinc sau magneziu) in activarea unor reactii enzimatice De asemenea, el stimuleaza capacitatea de aparare a organismului prin cresterea sintezei de gamaglobuline Cobaltul are un rol important in mentinerea integritatii sistemului nervos si indeosebi a celui vegetativ-sim-patic Totodata, intervine in procesul de crestere a organismului Reducerea aportului acestui mineral sub limita de 5 Mg zi, un timp mai indelungat, determina aparitia manifestarilor anemiei pernicioase Limba se inflameaza, dind bolnavului senzatia de arsura, mai ales in timpul meste-catului sau cind consuma condimente Ea capata un aspect rosiatic, lucios si neted, predominant ip jumatatea anterioara Se constata de asemenea lipsa poftei de mincare, accelerarea tranzitului intestinal (la 50% din pacienti), congestia splinei, senzatia de slabiciune, amorteli si tiemuraturi ale extremitatilor, greutate in mers, senzatia de intepenire a membrelor, imobilitate, scaderea puterii de concentrare, somnolenta, depresie, tulburari de vedere, palpitatii si senzatia lipsei de aer Neinterventia terapeutica in timp util se insoteste de instalarea de tulburari nervoase permanente Excesul de cobalt este rar intilnit, aparind la cei care lucreaza la extractia si prelucrarea acestui mineral sau in cazul administrarii de doze farmaceutice prea mari Manifestarile sint variate, in functie de cantita- 142 tea existenta in organism Bolnavii acuza greata, senzatie de voma si dureri abdominale, care nu au un caracter specific Se constata totodata aparitia tendintei de hemoragii (prin hipocoagulabilitatea singelui) si dureri provocate de contractia splinei Examenul singelui evidentiaza cresterea colesterolului si a lipidelor Remediul il constituie scoaterea bolnavului din mediul de contaminare cu cobalt si utilizarea in timp util de mijloace terapeutice care sa favorizeze eliminarea rapida a acestui mineral din corp Dintre efectele sale terapeutice, cel mai important este acela al tratarii anemiei pernicioase Doza recomandata de unii autori este cuprinsa intre 0,5—5,0 mg clorura de cobalt pe zi Mineralul mai poate fi administrat sub forma de gluconat in concentratie de 0,0225 g 100 ml (fiole injectabile sau pentru folosire orala) Sub aceasta prezentare este recomandat in manifestarile digestive de tip spastic sau colicativ, cit si in arterita obliteranta a membrelor inferioare Dupa gravitatea cazului, se utilizeaza 1—2 fiole de gluconat de cobalt pe saptamina in masura in care gradul de obturatie arteriala nu este prea avansat, rezultatele sint bune — ducind de la atenuare pina la disparitia manifestarilor specifice bolii in tulburarile neurovegetative ale aparatului cardiovascular apare alterarea dinamicii cordului, pentru care se utilizeaza cobaltul — fie izolat, fie in asociatie cu manganul Principalele indicatii terapeutice in acest sens sint tulburarile de ritm ale inimii (care duc la palpitatii) Se utilizeaza 1—2 fiole buvabile sublingual pe saptamina, in tratament prelungit Chiar si in absenta crizelor de palpitatii se indica a se lua cite o masura de cobalt-mangan pe saptamina, asociat cu o fiola buvabila de cobalt la fiecare doua saptamini Acelasi mineral isi are utilitatea in prevenirea aparitiei crizelor de angina pectorala Se folosesc pina la 2 fiole pe saptamina Daca tratamentul cu cobalt are o actiune curativa in afectiunile cardiace functionale, nu acelasi lucru se intimpla in alterarea organica a inimii Totusi, intrebuintarea bine aleasa a oligoelementelor creste sansa de reversibilitate a unor afectiuni si activeaza cicatrizarea unor leziuni 143 Aplicarea terapiei cu cobalt, trebuie sa tina seama de o serie de efecte secundare pe care aceasta le poate declansa Ele apar mai ales in caz de supradozaj si se manifesta prin ameteli, tendinta la colaps, varsaturi (pentru administrarea orala) rosirea fetei, variatii tensionale, tulburari respiratorii (pentru administrarea intra-arteriala) Un ultim aspect al utilizarii cobaltului in practica medicala il constituie cobaltoterapia din serviciile de oncologie Cromul Este un oligoelement care se gaseste in numeroase tesuturi Concentratia sa serica este cuprinsa intre 1—2gg ml in organism se gaseste sub doua forme ionice : cea bivalenta si trivalenta Activitate biologica are numai ultima forma Cromul este asigurat prin aport alimentar Sursele cele mai bogate in acest mineral sint : alimentele vegetale, uleiul de porumb, ouale, pestele, carnea si drojdia de bere Aceasta din urma este de preferat la anumite categorii de bolnavi intrucit nu contine o sursa apreciabila de glucide (pentru diabetici) sau de lipide (pentru cei cu ateroscleroza) in plus, drojdia de bere contine o serie de principii biologic active extrem de importante pentru buna desfasurare a activitatii organismului Desi este mai greu tolerata de unele persoane, din cauza balo-narii, in limita suport abilitatii se recomanda mai ales la persoanele in etate, la care s-a observat o scadere a proportiei de crom inmagazinata in corp S-a sugerat ca deficienta ar fi provocata de folosirea unor alimente nediversificate in care predomina produsele rafinate (in special zaharul), din care lipseste acest oligoelement Cromul exercita mai multe functii in organism El activeaza unele enzime implicate in metabolismul glucozei, in sinteza acizilor grasi si in cea a colesterolului Efectul major al cromului il reprezinta insa activarea functiei insulinei (hormon secretat de pancreas cu rol in scaderea concentratiei glucozei din singe si patrunderea acestuia in celule) Se pare ca in absenta unor cantitati suficiente de crom se produce alterarea metabolismului glucidic, caracterizata prin prelungirea perioadei necesare pentru a permite patrunderea glucozei in celule Acest fenomen se numeste scaderea tolerantei la glucoza si 144 reprezinta etapa premergatoare instalarii diabetului zaharat Studii experimentale facute pe doua tipuri de populatii care se deosebeau intre ele numai prin aportul de crom in apa potabila (0,5,a g 1, fata de l,6,ag l) au relevat ca frecventa diabetului zaharat era mai mare la populatia la care consumul de crom era in cantitati mici Suplimentarea ratiei alimentare sau imbogatirea apei cu crom a dus la ameliorarea evolutiei bolii La cei cu scaderea tolerantei la glucoza s-a constatat in mare parte o normalizare a metabolismului glucidic in afara acestor actiuni, cromul asigura protectia partiala impotriva fenomenului de ateroscleroza Cum la virsinici concentratia mineralului este mai scazuta, folosirea alimentelor bogate in crom (ex drojdia de bere) reprezinta o varianta de protejare impotriva avansarii fenomenelor degenerative ale vaselor arteriale in plus, el permite mentinerea integritatii sistemului nervos, sca-zind in intensitate manifestarile legate de afectarea nervilor periferici Aportul alimentar zilnic de crom este apreciat la 80—100 gg Desi foarte redus, el este necesar exercitarii functiilor deja mentionate in lipsa sa, se instaleaza tulburarile caracteristice deficientei Reducerea concentratiei acestui mineral in singe a fost observata in graviditate, stari de stress, infectii acute, alimentatie artificiala prelungita etc Carenta se manifesta prin scadere ponderala, senzatie de furnicaturi, de rece alternind cu cald la nivelul extremitatilor, reducerea tolerantei la glucoza, iar la diabetici prin cresterea volumului de lichide eliminat din organism, insotit de consumul unor cantitati proportionale de apa (semne de agravare a echilibrului zaharat) Pe de alta parte, deficienta de crom poate contribui la aparitia sau agravarea fenomenelor de ateroscleroza, deoarece acest mineral are capacitatea de a limita procesele de obstructie aterogena a vaselor arteriale Deficitul se corecteaza prin imbunatatirea si diversificarea ratiei alimentare, eventual suplimentarea apei potabile cu crom, iar in cazurile mai severe prin utilizarea unor produse farmaceutice polimineralizate de genul Supradynului 145 io Excesul acestui mineral este rar intilnit, avind un caracter profesional (pentru cei care lucreaza in extractia sau prelucrarea cromului) Manifestarile intoxicatiei cu crom depind de cantitatea prezenta in organism si implica tulburari digestive (greata, senzatie de voma, dureri abdominale), neuropsihice (agitatie, nervozitate, stari convulsive, somnolenta mergind pina la stadiul de coma), renale (dureri lombare, eliminarea urinii de culoare rosietica, reducerea volumului urinar, instalarea insuficientei renale) Bolnavii trebuie scosi de sub influenta aportului de crom si folosite metode de eliminare rapida a acestui mineral din organism in intoxicatiile severe este necesara recurgerea la masuri de reanimare M an g anul Este un oligoelement esential care se gaseste in corpul uman adult in cantitati de 10—20 mg Se gaseste raspindit in majoritatea organelor, fiind acumulat cu predominanta in ficat, oase, rinichi, glande endocrine si pancreas in plasma se gaseste sub forma ionica, in concentratie de 4—20pg l Necesarul zilnic de mangan este de 6—10 mg pentru adult si 0,2—0,3 mg kg-corp la copil Aportul alimentar este asigurat in special de vegetale (griu 4—12 mg kg materie uscata, prunele 8,3 mg kg, morcov 6,4 mg kg, banane 6,6 mg kg, cartofi 7,3 mg kg) Alte surse de mangan sint reprezentate de laptele de vaca (0,005— 0,087 mg 1), carne (0,06—0,09 mg kg), ficat (2,4— 3,5 mg kg), carne de pasare (1,4 mg kg), peste (1,21 mg kg) Pentru apa potabila, Organizatia Mondiala a Sanatatii a fixat ca admisibil un continut de mangan de 0,1 mg 1 (maximum 0,5 mg 1) Acest oligoelement este necesar vietii in primul rind datorita rolului sau de activator enzimatic El stimuleaza eliberarea si acumularea de energie, faciliteaza dezintoxicarea organismului de unii produsi de metabolism (uree), asigura respiratia celulara, intervine in arderea glucozei, in sinteza de grasimi si de proteine De asemenea, el participa la utilizarea unor principii alimentare si vitamine Manganul este un element mineral util pentru formarea singelui, producerea laptelui si mentinerea ritmului 146 de producere a hormonilor sexuali Datorita acestui ultim rol, el este considerat un factor necesar actului de reproducere in afara actiunilor mentionate, manganul intervine in consolidarea structurii osoase si in mentinerea echilibrului nervos (impiedica starile de hiperexcitabilitate) Concentratiile mari din organism (produse prin aport alimentar exagerat, cu hrana contaminata sau prin inhalare din minele de extractie) determina numeroase tulburari, in principal legate de alterarea severa a sistemului nervos in ultimul caz, cea mai frecventa manifestare este parkinsonul manganic Evolutia obisnuita a expunerii la doze crescute pe perioade indelungate de timp duce la constituirea de leziuni ireversibile si la invaliditate severa Daca cazurile sint depistate precoce, scoase din mediul toxic sau intrerupta alimentatia contaminata, la care se asociaza si o terapie de eliminare a manganului fixat in diferite structuri din organism, se poate ajunge la ameliorare sau chiar vindecare in intoxicatia acuta cu mangan apar tulburari psihice grave, stari de slabiciune, anemie severa, distructia tesutului pe unde s-a produs contaminarea (ex : distrugerea mucoasei gastrice in cazul ingestiei accidentale de produse continind concentratii mari de mangan) Deficitul manganic are si el efecte daunatoare El se manifesta prin intirzierea cresterii, scaderea rezistentei osoase, aparitia de malformatii scheletice, alterarea reproducerii, imposibilitatea sau dificultatea coordonarii miscarilor, convulsii, paralizie, modificarea metabolismului glucidic si lipidic La copii pot apare, de asemenea, orbire si surditate, iar la adulti, zgomote in urechi sau chiar pierderea totala a auzului Toate aceste tulburari pot fi impiedicate printr-o suplimentare cu mangan a regimului alimentar Din punct de vedere terapeutic, oligoelementul este utilizat in tratamentul tulburarilor de tonicitate a musculaturii scheletice, in perturbarea coordonarii miscarilor, cit si in reducerea fenomenelor de scleroza cerebrala Molibdenul Este un oligoelement esential, deoarece intra in compozitia enzimelpr cu functii biologice io* 147 importante Ei se gaseste in cantitati foarte mici in organism, dar joaca roluri biologice importante Cantitatea totala de molibden din organism este in jur de 9 mg Concentratia sa la nivelul tesuturiloi' este variabila Cele mai mari niveluri se gasesc in ficat (3,2 ppm), rinichi (1,6 ppm), splina (0,20 ppm), urmind in ordine descrescinda : plaminii (0,15 ppm), creierul (0,14 ppm) si muschii (0,14 ppm) Valorile din singele uman variaza in functie de zona geografica (intre 0,5 si 1,5 g g 100 ml) Cea mai mare parte (70'Уо) se gaseste in hematii (globulele rosii) Aceasta fractiune are importanta practica pentru confirmarea diagnosticului unor afectiuni sangvine, fiind crescuta in leucemii si scazuta in anemiile neoplazice sau induse de lipsa de fier Necesarul zilnic la om este de aproximativ 2 ag kg-corp Alimentatia obisnuita satisface pe deplin necesitatile zilnice, realizind un aport de 350 g g in mod exceptional, se poate ajunge la carenta prin consumarea in cantitati mari a unui regim prelucrat, purificat Alimentele cele mai bogate in acest oligoelement sint legumele si cerealele (0,12-1,14 ppm), semintele leguminoaselor, mazarea, fasolea (0,2-4,7 ppm), ficatul, rinichii Fructele, rada-cinoasele, produsele lactate si carnea sint mai sarace Ca majoritatea mineralelor, molibdenul se gaseste concentrat in stratul exterior al semintelor de griu, coaja care se indeparteaza prin macinare, astfel ca faina integrala este mai bogata in molibden (0,48 ppm), in comparatie cu cea alba (0,25 ppm) Retentia acestui oligoelement in organismul uman este dependenta de proteinele alimentare La un aport proteic ridicat, de 2,5 g kg-corp, fixarea molibdenului este scazuta, pentru ca ea sa creasca de aproape 5 ori la un aport de 0,7 g proteine kg-corp importanta biologica a molibdenului este deosebita El intra in structura unor enzime ce intervin in degradarea acizilor nucleici uzati (in care este concentrat bagajul genetic uman), in mobilizarea fierului din rezervele hepatice, arderea grasimilor sangvine, imbunatatirea metabolismului celular, formarea de hemoglobina, producerea 148  de energie, in procesul de crestere, in prevenirea aparitiei cariilor dentare Legat de acest ultim aspect, s-a constatat ca suplimentarea dietei cu molibden nu s-a dovedit a avea efect anticariogen ; in schimb, administrarea simultana a fluorului si molibdenului este mult mai eficienta decit fluorul simplu (fluorul detine un bine cunoscut efect de protectie impotriva cariilor dentare), in practica medicala, deficitul real al molibdenului in corpul uman nu este cunoscut, datorita asigurarii unei cantitati suficiente de oligoelement pe cale alimentara, in schimb, sint semnalate cazuri de intoxicatie cu molibden Printre manifestarile intilnite in conditii de exces mineral mentionam : anemia, diareea, scaderea ritmului de crestere la copii Studii relativ recente au demonstrat ca supraincarcarea cu molibden creeaza deficienta de Cupru Deoarece cuprul este necesar pentru asimilarea fierului si utilizarea sa in sinteza de hemoglobina, se intelege usor de ce o cantitate prea mare de molibden poate determina anemie feripriva (prin deficit de fier) Seleniul Este un oligoelement esential care se gaseste in cantitati mici in diferite alimente, continutul sau in vegetale si produsele de natura animala depinzind in cea mai mare parte de bogatia solului in seleniu in organismul uman adult se afla in cantitate de 13-20 mg Seleniul este procurat in special din hrana vegetala Sursele cele mai bogate in acest oligoelement sint cerealele (germenii din bob, taritele) si legumele (in special rosiile si ceapa) Ca si in cazul altor oligoelemente, continutul in seleniu al vegetalelor respective depinde direct de cel al solului pe care au fost cultivate Limitele intre nivelul aportului fiziologic si doza minima toxica sint apropiate, ceea ce presupune mult discernamint in conditiile suplimentarii aportului alimentar cu acest mineral Dintre rolurile seleniului in organism cel mai important este acela al contributiei pe care il aduce la realizarea respiratiei celulare Totodata, el protejeaza hemoglobina din constitutia globulelor rosii de a fi uzata de timpuriu De asemenea, el intervine in absorbtia vitaminei E, cu care activeaza unele procese 149 metabolice, promoveaza cresterea normala, stimuleaza fertilitatea si sinteza de imunoglobuline (cu rol in apararea antiinfectioasa) in calitatea sa de antioxidant natural, seleniul contribuie la intirzierea transformarii unor grasimi, care altfel ar deveni aterogene in afara acestui aspect, seleniul previne inaintarea galopanta spre imbatri-nire, prin mentinerea elasticitatii tesuturilor Fenomenul apare mai evident la nivelul pielii, cind asigurarea cantitatii optime din mineral duce la pastrarea supletei si aspectului catifelat al tegumentelor Utilizarea sa terapeutica trebuie facuta cu prudenta, datorita atingerii foarte usor a limitelor toxice Acestea constau in tendinta sa de a inlocui sulful din diversi compusi biologici si de a inhiba unele enzime Excesul de seleniu duce la orbire, paralizia muschilor si tulburari respiratorii La copiii la care s-a cautat suplimentarea exagerata a dietei apare susceptibilitatea cariilor dentare Tratamentele cu seleniu dau rezultate foarte bune daca sint facute cu prudenta, mai ales cind se asociaza cu administrarea de proteine Litiul Este un element mineral care se gaseste in cantitati foarte mici in organismul uman Concentratiile cele mai mari se gasesc in plamini si mai putin in ficat si splina Rolul sau fiziologic nu este bine cunoscut, insa administrat la persoanele cu dezechilibre ale starii afective produce normalizarea acesteia La omul sanatos, nu produce modificari psihice Utilizat in timpul episoadelor maniacale, el reduce tendinta la euforie, la expansiune verbala si micsoreaza starea de agitatie si a ideilor delirante Folosit in mod sistematic, el previne reaparitia tulburarilor de genul celor amintite la categoriile respective de bolnavi Litiul este indicat indeosebi in starile de excitatie exagerata, ducind la recapatarea echilibrului afectiv in aproape 70—80% din cazuri, dupa aproape o saptamina de tratament in cazul acceselor de manie violenta cu agitatie marcata este avantajoasa asocierea unor medicamente ca clordelazinul sau haloperidolul timp de citeva zile, pentru a realiza o linistire rapida, dupa care 150 se poate continua tratamentul cu litiu in vederea corectarii dispozitiei expansive patologice Aceeasi asociere se foloseste in tratamentul schizofreniei si al psihozelor delirante rebele Litiul este folosit indeosebi sub forma de carbonat, sare care contine acest mineral in proportie de 2,7 mEq  100 mg Dozele recomandate pentru inceput sint in general de 10-15 mEq litiu zi, crescindu-se treptat pina la 25-50 mEq zi Ele se ajusteaza in functie de concentratia plasmatica a litiului Se intelege ca recomandarea si modificarea dozelor terapeutice se face numai de catre medicul de specialitate Tratamentul se continua timp indelungat, in functie de starea clinica a bolnavului si de reactiile adverse ale medicamentului La inceputul terapiei, acestea din urma se pot manifesta sub forma de greata, voma, diaree, tre-muraturi, slabiciune — care sint trecatoare si pot fi atenuate prin fractionarea dozelor si administrarea la mese intre celelalte efecte adverse mentionam retentia trecatoare de apa si sare, cresterea volumului tiroidei, marirea volumului de apa eliminata prin urina Administrat la inceputul nasterii (pentru efectele sale de linistire), provoaca malformatii ale aparatului cardiovascular la fat in cazul supradozarii, acest mineral produce confuzie totala, incordarea miscarilor, tremuraturi ale membrelor, tulburari de articulare a cuvintelor, palpitatii, scaderea tensiunii arteriale, diaree profuza si varsaturi in cele din urma, bolnavul poate intra in coma si muri prin prabusirea tensiunii arteriale si insuficienta renala Datorita acestor efecte adverse nedorite, subliniem inca o data necesitatea prevenirii si urmarirea tratamentului de catre cadrele medicale de specialitate Mineralul este contraindicat a fi folosit de catre bolnavii cu insuficienta renala, insuficienta cardiaca, palpitatii, cardiopatie ischemica, hipertensiune arteriala (litiul retine in prima perioada a tratamentului apa si sare, ceea ce poate precipita aparitia puseurilor hipertensive) Prezentam in continuare un mic ghid de orientare terapeutica cu substante minerale, preluat dintr-o publicatie recenta a multexperimentatului doctor Sabin ivan : 151 Mic ghid de oligomineralotcrapie Acnee juvenila : cupru-aur, argint-seleniu Aerotagie : cobalt Alopecie : zinc-cupru Anxietate : mangan-cobalt-litiu Artroza : mangan-cupru, cupru-aur-argint Astm bronsic : mangan-cupru Bilbiiala : nichel Carie dentara : fluor Crampe musculare ; cobalt mangan-cupru Crapaturile sinului : mangan-cupru Cistita : litiu Decalcifiere : fluor Dureri vezicale : zinc Eczema : mangan-cupru Entorse repetate ; fier Foame imperioasa : mangan-cobalt Frigiditate : zinc-cupru Furunculoza : cupru-aur- -argint Ernfizem pulmonar : mangan- -cobalt Gastrita : mangan-cobalt Greutate in capul pieptului : nichel-cobalt Gripa (curativ) : argint-cupru, mangan-cupru Gripa (profilactic) : mangan-cupru Guturai : mangan-cupru Hemoroizi : mangan-cupru impotenta sexuala : mangan-cobalt insomnie : aluminiu insuficienta pancreatica (tendinta de diabet) : zinc-n ic hei-cobalt Melancolie si obsesie : litiu Menstruatie dureroasa : zinc nichel-cobalt Menstruatie abundenta : mangan Menstruatie insuficienta : zinc-cupru Migrena : mangan Mincarimi de piele : mangan Micoza (picioare si miini) : seleniu Oboseala dimineata : mangan Oboseala permanenta : cupru aur-argint Oboseala seara : mangan-cupru Palpitatii : mangan Pierderea memoriei : mangan-cobalt Psoriazis : zinc, zinc-cupru, zinc-cobalt Rinita (de orice fel) : mangan-cupru Somnolenta dupa mese : nichel-cobalt Spasme intestinale : mangan-cupru Trac (inaintea examenelor) : mangan-cobalt Tulburari tiroidiene : mangan Zgomote in urechi : mangan Ulcer varicos : mangan-cupru Varice ; mangan-cobalt Capitolul V CREsTEREA EFiCiENTEi TERAPEUTiCE PRiN ASOCiEREA ViTAMiNELOR CU MiNERALELE Vitaminele si mineralele reprezinta doua categorii distincte de principii nutritive ce se dovedesc a fi indispensabile pentru dezvoltarea, buna functionare a organismului si recapatarea starii de sanatate Aceste insusiri s-au evidentiat in cadrul prezentarii fiecarei vitamine si a fiecarui element mineral, prin mentionarea fenomenelor biologice in care sint implicate, cit si a afectiunilor pe care acestea le pot vindeca sau ameliora in evolutie De asemenea, s-a indicat cantitatea strict necesara pentru atingerea eficientei maxime, specificindu-se totodata consecintele daunatoare ale carentei sau supradozarii Multiplele cercetari, efectuate in special in ultima vreme, au demonstrat ca efectele terapeutice asigurate de doza optima a fiecarei vitamine sau a fiecarui mineral in parte, pot fi net imbunatatite prin asocierea vitaminelor intre ele si prin asocierea elementelor minerale Bineinteles, aceste combinatii nu se fac oricum Sint criterii care tin de experienta clinica, de proprietatile fizico-chimice ale substantelor, de observatiile de fiziologie etc care arata ca numai anumite asocieri sint posibile in scopul imbunatatirii performantelor functionale ale organismului, in timp ce alte combinatii reduc pina la anihilare virtutile terapeutice ale elementelor bioactive Avantajul acestor asocieri il constituie faptul ca utilizind cantitati mai mici de vitamine si minerale obtinem rezultatul dorit iar, pe de alta parte, se creste 153 rapiditatea intrarii lor in actiune, viteza de desfasurare a proceselor metabolice si randamentul reactiilor biologice Chiar daca nu intotdeauna s-a gasit o explicatie asupra modalitatilor prin care se influenteaza potentarea unor vitamine sau minerale de catre celelalte, rezultatele terapeutice demonstreaza efectele spectaculoase ale anumitor combinatii intre aceste principii bioactive De mare importanta practica este dozajul recomandat (excesul sau diminuarea unei substante influenteaza negativ asupra absorbtiei intestinale si exercitarii efectelor metabolice ale celorlalte elemente sinergice), sursa de provenienta a vitaminelor si mineralelor, toleranta individuala fata de anumite produse farmaceutice, calea de administrare, eventualele reactii adverse care pot apare la un element asociat unei vitamine sau mineral anterior bine tolerat etc Supradozajul nu-si gaseste justificarea in cazul dorintei de potentare a altor elemente bioactive, intrucit excesul, fie ca se elimina renal, fie ca da reactii de toxicitate (prin acumularea in ficat) iar pe de alta parte, asocierea in care este inclus nu se diferentiaza cu mult fata de utilizarea singulara a vitaminelor sau mineralelor in general, se prefera ca sursele de provenienta ale acestora sa fie naturale, intrucit asigura o mai buna absorbtie si utilizare metabolica in cazul cind se impune folosirea produselor farmaceutice, este bine ca ele sa se administreze in timpul mesei, intrucit pe aceasta cale se mareste biodisponibilitatea lor De asemenea, asocierile cuprinzind vitamine liposolubile, (solubile in grasimi sau solventi ai acestora) trebuie sa fie consumate o data cu alimentele ce contin grasimi, pentru a asigura secretia unor cantitati adecvate de bila necesare digestiei si absorbtiei Pe de alta parte, unii autori considera ca asocierile care cuprind vitamine hidrosolubile trebuie sa se administreze in cursul zilei, intrucit luate seara devin ineficiente, pierzindu-se prin excretia nocturna Totodata, desi unele combinatii se dovedesc deosebit de eficiente din punct de vedere terapeutic, totusi, prescrierea vitaminelor si mineralelor, in anumite situatii, nu trebuie facuta simultan, ci la inter- 154 val de citeva ore, intrucit, altfel, efectele scontate nu pot fi atinse in tabelul urmator, redam principalele asocieri posibile intre vitamine si, intre ele si minerale, concepute in scopul maririi eficientei terapeutice : Tabelul 9 Asocieri posibile intre vitamine si minerale, utilizate pentru marirea eficientei terapeutice Substanta nutritiva considerata Substanta nutritiva asociata Observatii cu privire la doza sau rolul substantei asociate 1 2 3 Vitamina A Complexul В Ajuta la pastrarea rezervelor de vitamina A in organism Vitamina C Previne oxidarea vitaminei A Protejeaza organismul de efectele toxice ale vitaminei A Vitamina D O parte vitamina D pentru zece parti vitamina A Vitamina E Functioneaza ca antioxidant pentru vitamina A Calciu si fosfor (fosfat) Aporturi marite in cazul dozelor crescute de vitamina A Zincul Ajuta absorbtia vitaminei A Complexul В Vitamina C Vitamina E Calciu si fosfor Vitamina Bj (tiamina) Complex В Vitamina B2 Acid folie Niacina Vitamina C Vitamina E Mangan Sulf Actioneaza ca antioxidant pentru tiamina 155 1 2 3 Vitamina B2 (riboflavina) Complex В Vitamina B6 Niacina Vitamina C Doza egala de vitamina B6cu cea de vitamina B2 Actioneaza ca antioxidant pentru riboflavina Vitamina B(; (piridoxina) Complex В Vitamina B1 Vitamina B2 Acid pantotenic Vitamina C Magneziu Potasiu Sodiu Doza egala cu cea de vitamina Bc Doza egala cu cea de vitamina B6 Vitamina B)2 (ciancobalamina) Complex В Vitamina Be Acid folie inozitol Vitamina C Potasiu Sodiu Creste absorbtia vitaminei B)2 Creste absorbtia vitaminei BJ2 Biotina Complex В Vitamina Bj2 Acid folie Acid pantotenic Vitamina C Sulf Acid folie Complex В Vitamina B12 Biotina Acid pantotenic Vitamina C Functioneaza ca antioxidant pentru acidul folie inozitolul Complex В Vitamina B12 Acid linoleic 156 1 2 3 Niacina Complex В Vitamina B| Vitamina В Vitamina C Functioneaza ca antioxidant fata de niacina Acidul pangamic (vitamina B15) Complex В Vitamina (' Vitamina !•’ Acidul pantotenic Complex В Vitamina BG Vitamina B| Biotina Ajuta absorbtia acidului pan-totonic Acidul folie idem Vitamina C Sulful Protejeaza acidul pantotenic impotriva oxidarii Vitamina C Vitamina P Calciu Ajuta utilizarea vitaminei Cin organism Magneziu idem Vitamina D Vitamina A Zece parti vitamina A pentru o parte vitamina D Vitamina C Vitamina F e Calciu Fosfor Previne toxicitatea vitaminei D Vitamina E Vitamina A Complex В Vitamina Bt inozitol Ajuta la utilizarea vitaminei E in organism Vitamina C Vitamina F Protejeaza vitamina E impotriva oxidarii 157 1 2 3 Mangan Seleniu Ajuta la utilizarea vitaminei E in organism Vitamina F Vitamina A Vitamina C Vitamina D Vitamina E Vitamina P Vitamina P Vitamina C Calciul Vitamina A Ajuta absorbtia calciului Vitamina C idem Vitamina D Ajuta reabsorbtia calciului la nivelul tubulilor renali si utilizarea lui in organism Vitamina F Ajuta la disponibilitatea calciului pentru tesuturi Fier Ajuta absorbtia calciului Magneziu Mangan Fosfor Acid clorhidric O parte magneziu pentru doua parti calciu O parte fosfor pentru 2,5 parti calciu Cobaltul Cupru Fier Zinc Cuprul Cobalt Fier Zinc Fierul Vitamina B12 Acidul folie Vitamina C Ajuta functionarea normala a fierului in organism Ajuta absorbtia fierului 158 1 2 3 Calciu Cobalt Cupru Fosfor Magneziul Vitamina Bn Vitamina C Vitamina 1) Calciu Fosfor Doua parti calciu pentru o parte magneziu Manganul Vitamina Bt Vitamina E Calciu Fosfor Fosforul Vitamina Л Vitamina D Vitamina F Calciu iod Mangan O parte fosfor pentru 2,5 parti calciu Potasiul Vitamina B6 Sodiu Seleniul Vitamina E Sodiul Vitamina D Sulful Complex В Vitamina B, Biotina Acid pantotenic Zincul Vitamina A Calciu Cupru Fosfor tinind seama de aceste recomandari, in practica medicala, s-au obtinut rezultate terapeutice deosebite, care au crescut in mod evident increderea pacientilor in vitaminomineraloterapie 159 Capitolul Vi PRiNCiPALELE iNDiCAtii ALE ViTAMiNO-MiNERALOTERAPiEi CREsTEREA REZiSTENtEi FiZiCE in ultimele decenii, febra marilor intreceri, a castigurilor fabuloase care se pot obtine in sport, necesitatea rezistentei indelungate la antrenamente si obtinerea unor performante competitive a trezit atit in rindul participanti-lor, cit si al specialistilor in medicina sportiva o lupta acerba pentru gasirea mijloacelor ajungerii cit mai rapide la succese Multe din solutiile gasite au fost parasite, fie datorita efectelor negative asupra organismului (dezvoltarea exagerata si nearmonioasa a masei musculare, cresterea pilozitatii pe corp, ingrosarea vocii, diminuarea grosimii sinilor, tulburari ale ciclului menstrual, alterarea echilibrului psihic, flascizarea musculaturii la intreruperea terapiei etc ), fie datorita controalelor dopping, din ce in ce mai exigente in aceste conditii, orientarea actuala in lumea sportului de performanta este gasirea unor modalitati cit mai fiziologice care, cuplate cu antrenamentul sustinut, sa duca la realizarea unor succese de prestigiu in activitatea competitionala Din cadrul acestora face parte si intrebuintarea vitaminelor si mineralelor Folosirea lor este ghidata de cercetarile stiintifice facute in ultimele doua decenii, care au evidentiat mecanismele prin care acestea participa la imbunatatirea capacitatii de efort Se preconizeaza gasirea unor- modalitati prin care utilizarea lor, cit si a altor principii sustinatoare ale efortului sa poata preveni suprasolicitarea fizica si sa imbunatateasca ran- 160 damentul antrenamentelor in egala masura se apreciaza ca vitaminomineraloterapia detine un rol hotaritor in restabilirea fortei organismului, in prevenirea instalarii timpurii a oboselii si in cresterea performantelor compe-titionale Rezultatele pot fi folosite nu numai in domeniul sportului de performanta, ci si in profesiile unde munca fizica se realizeaza inca in conditii vitrege (ex : turnatorii, minerit etc ) si creeaza probleme asupra randamentului activitatii depuse Este cunoscut faptul ca efortul depus in turnatorii, la temperaturi ridicate, se asociaza de o pierdere importanta de lichide si substante minerale, prin transpiratie Pentru recuperarea capacitatii de efort se consuma fie apa minerala bicarbonatata, fie amestecuri lichidiene sarate in felul acesta, pe perioada orelor de munca se reuseste sa se obtina un echilibru mineral acceptabil, care sa nu afecteze activitatea desfasurata Acestor adaosuri saline trebuie sa li se asocieze o alimentatie bogata in vitamina C (creste sinteza hormonilor suprarenalieni cu rol in retentia sodiului in organism si in mobilizarea resurselor organismului in realizarea efortului dorit), vitamina D (intervine in resorbtia renala a calciului, mentinindu-1 in singe pentru a fi distribuit masei musculare aflate in contractie), vitamina E (mareste rezistenta la solicitarea fizica si intretine tonusul musculaturii scheletice), vitamine din grupul В (intervin in degradarea principiilor nutritive si procurarea de energie, stimuleaza functionalitatea glandelor endocrine implicate in mentinerea efortului, promoveaza oxigenarea tisulara etc ) Din aceste considerente, o preocupare de baza in profesiunile care folosesc inca munca fizica intensa, cit si in activitatile sportive de performanta este cresterea rezistentei la solicitarile impuse recurgind la diverse mijloace, inclusiv la vitaminomineraloterapie Trebuie specificat ca administrarea de vitamine si minerale in scopul sustinerii efortului este un act medical de mare responsabilitate Orice supradozare sau subdozare se insoteste de efecte nedorite Pe de alta parte, ar fi gresit sa credem ca prin aceasta medicatie se compenseaza la sportivi carentele de pregatire, eventual lipsa de talent 11 — Vitamino-mineralo-terapla 161 Vitaminomineraloterapia nu constituie decit un modest adjuvant in ansamblul mijloacelor de care dispune medicina sportiva Ea trebuie sa fie aplicata cu prudenta, in deplina cunoastere a efectelor si modului de administrare, a posibilelor reactii adverse si a mijloacelor de a le stapini la nevoie Fiecare performanta sportiva sau activitate fizica profesionala intensa trebuie sustinuta energetic in acest proces sint implicate atit vitaminele cit si mineralele Realizarea depozitelor energetice nu ar fi posibila fara prezenta potasiului Pentru sinteza a 10 g de glico-gen, forma de depozit a glucozei, este obligatorie incorporarea a 3,6 mEq de potasiu Pe de alta parte, mobilizarea glucozei din stocurile existente si transformarea ei in energie utilizabila in procesul de contractie musculara necesita asigurarea unor cantitati suficiente de vitamina C, B|, B2, B15 si PP Dozele prescrise variaza in functie de intensitatea si durata efortului, cit si de gradul de pregatire fizica in general, se prescriu 200-1 000 mg vitamina C, 30-60 mg de vitamina Bb 25 mg de vitamina B6 etc in afara influentei asupra metabolismului energetic, potasiul participa la sinteza proteica, atit de necesara dezvoltarii fibrelor musculare S-a constatat ca pentru incorporarea unui gram de azot proteic in structura celulara este nevoie de circa 3 mEq de potasiu Cu cit ratia proteica este mai mare (necesara in sporturile de forta ca : halterele, aruncarile — sulita, disc, ciocan, greutate), cu atit creste si consumul de proteine Se poate lesne banui necesitatea suplimentarii aportului de potasiu in conditiile in care in categoriile de sporturi indicate, ratia proteica se dubleaza sau chiar se tripleaza Uneori, acest necesar proteic este dificil de a se asigura prin alimentatie, motiv pentru care se recurge la concentrate proteice preparate din lapte proaspat de buna calitate, imbogatite cu vitamine si minerale Dintre acestea mentionam produsul romanesc Energofort si produsul olandez Refit Utilizarea lor timp de patru saptamini in antrenamente specializate pentru dezvoltarea fortei produce o crestere a masei musculare de 2—3 kg Totodata, potasiul asigura realizarea contractiei musculare 162 si regleaza activitatea la nivelul zonei in care se transmit impulsurile nervoase spre muschi impreuna cu sodiul asigura distributia apei de-o parte si de alta a membranei celulare, dirijind pe aceasta cale transferul produsilor toxici de metabolism spre organele de epurare si a principiilor nutritive spre fibrele musculare aflate in contractie Potasiul intervine alaturi de fosfor si vitamina B,5 in promovarea oxigenarii creierului contribuind astfel la mentinerea starii de excitatie necesara coordonarii rapide si eficiente a masei musculare aflate in plina contractie Sodiul, in afara efectelor deja mentionate, participa la schimburile ionice intra-si extracelulare, care marcheaza initierea contractiei musculare Un rol important ii revine si in neutralizarea substantelor acide rezultate din metabolismul muscular, impiedicind pe aceasta cale aparitia palpitatiilor, senzatiei de lipsa de aer etc Totodata, sodiul reprezinta principalul mineral de a carui prezenta este legata mentinerea tensiunii arteriale in limite normale Scaderea concentratiei sale sangvine poate duce la prabusirea valorilor presiunii sangvine si la incapacitatea efectuarii vreunei activitati fizice Unul din motivele pentru care se produce lipotimia la cei care lucreaza la temperaturi ambiante ridicate (ex in turnatorii) este pierderea unor cantitati mari de sare si apa prin transpiratie De aceea, pentru aceste categorii de indivizi aportul de sodiu trebuie asigurat proportional cu pierderile avute Sulful este un element mineral de a carui prezenta depinde mentinerea mobilitatii articulare Orice activitate fizica nu se poate desfasura daca flexibilitatea articulara este alterata Asigurindu-se concentratii adecvate de sulf in alimentatie, cit si intrebuintarea unor unguente cu compusi ai acestui mineral, se pot obtine la persoanele suferinde ameliorari evidente ale mobilitatii articulare, in acelasi sens actioneaza si vitaminele C (200-400 mg zi) si E (100 mg zi) Magneziul si calciul reprezinta, alaturi de sodiu si potasiu, cei mai importanti ioni minerali implicati in desfasurarea activitatii contractile a masei musculare 163 ii* in cantitati mari, magneziul si calciul au efecte sinergice, iar cind unul din ei creste sau scade, devin antagonisti Magneziul are un rol pozitiv in functionalitatea normala, atit a nervilor cit si a muschilor Se asigura astfel o buna corelare intre excitatia nervoasa si contractia musculaturii scheletice Totodata, el intervine in desfasurarea activitatii normale a cordului, la nivelul caruia impiedica aparitia de batai anormale ale inimii, secundare starii de incordare nervoasa (specifica competitiilor sportive) in plus, prin protectia antiaterogena, magneziul incetineste procesul degenerativ de obstructie vasculara, mentinind o buna irigatie a tesuturilor si, implicit, a celui muscular Se permite astfel cresterea longevitatii capacitatii de efort fizic De asemenea, se presupune ca acest mineral este asociat cu reglarea temperaturii corpului, ale carei modificari in timpul activitatilor competitionale sau in profesiunile intens solicitante fizic este corelata cu nivelul efortului depus Prin activarea unor sisteme enzimatice, acest mineral permite folosirea glucozei pentru producerea de energie Prin utilizarea mai buna a vitaminelor din grupul C (favorizeaza reactiile de oxidare din timpul contractiei musculare), E (mentine troficitatea musculara si elasticitatea articulara) si В (favorizeaza arderea glucozei cu eliberare de energie, mentine integritatea sistemului nervos si eliberarea de impulsuri adecvate intrarii in activitate a musculaturii scheletice), magneziul intervine indirect in mentinerea sau cresterea capacitatii de efort fizic De asemenea, magneziul promoveaza absorbtia si utilizarea altor substante minerale implicate in desfasurarea activitatilor fizice : sodiu, potasiu, calciu in afara glucozei, el intervine in metabolismul lipidelor (reprezinta o sursa energetica importanta pentru eforturile prelungite) si proteinelor (intra in structura fibrelor musculare, marindu-le dimensiunile si forta de contractie) Calciul detine un rol esential in desfasurarea miscarii Prin modelarea transmisiei nervoase, prin cuplarea excitatiei cu contractia musculara si realizarea propriu-zisa a acesteia, acest mineral permite efectuarea activitatilor fizice De asemenea, el modifica ritmul cardiac, avind o 164 actiune de protectie impotriva tendintei de crestere exagerata a pulsului sub actiunea hormonilor de stres Facilitind utilizarea fierului, calciul intervine in respiratia celulara, unde enzimele dependente de prezenta fierului detin un rol esential Pentru persoanele in si,  un mineral cu multe influente asupra bunei desfasurari a capacitatii de efort El intra in structura mioglobinei, care reprezinta rezervorul de oxigen la nivelul tesutului muscular La rindul ei, ea se aprovizioneaza cu oxigenul adus de hemoglobina continuta in globulei  rozii care, de asemenea, prezinta fier in structura sa i ele alta parte, fierul intra in constitutia enzime-lor care asigura respiratia celulara, permitind desfasurarea reactiilor metabolice energogene la randamentul maxim Prin stimularea sintezei de proteine, acest mineral favorizeaza cresterea masei musculare si faciliteaza obtinerea unor performante fizice cu un consum energetic mai mic Nu intimplator, in alimentatia sportivilor, si mai ales la anumite discipline (haltere, culturism, atletica grea), se recomanda consumul unor cantitati crescute de proteine animale (friptura de porc, de vaca, ficat etc ) care contin, printre altele, cantitati insemnate de fier in literatura sportiva sint amintite cazuri de halterofili care consumau in jur de 4-5 fripturi la o masa ! iodul este un elgment mineral de a carui prezenta este legata stimularea reactiilor de ardere si de producere a energiei in corp Acelasi mineral este implicat in promovarea cresterii scheletului si a masei musculare Asigurarea necesarului minim permite, in conditiile desfasurarii antrenamentelor sustinute, dezvoltarea vitezei si rezistentei corespunzatoare Cresterea capacitatii de efort este datorata si facilitarii transmisiei influxurilor stimulatorii prin fibrele nervoase De aceea, posibilitatea de a reactiona la stimulii externi este mai mare la persoanele avind o concentratie normala a iodului in organism, decit la cele carentate Necesarul mineral trebuie asigurat indeosebi in perioada de crestere, cind are loc formarea structurilor osoase, musculare si nervoase Dupa ajungerea la maturitate, iodul este utilizat pentru mentinerea sau amplificarea potentialului de efort deja existent Zincul este un alt mineral cu rol in buna desfasurare a activitatilor fizice Prin prezenta sa in structura unor enzime raspunzatoare de respiratia celulara, el stimuleaza buna functionare a tuturor tesuturilor implicate in 166 procesul de efort fizic sau intelectual Pe de alta parte, el este necesar sintezei de acizi nucleici (componenti esentiali ai materialului genetic) si proteinelor musculare Cum insa formarea acizilor nucleici si a proteinelor sint procese direct implicati' in cresterea si buna functionare a tesuturilor, se poale afirma ca zincul este un oligoelement esential pentru dezvoltarea organismului Acest lucru implica atit masa musculara, cil si activitatea nervoasa superioara Tot in reglarea sintezei acizilor nucleici intervine vitamina B(1 si acidul folie, din care cauza prezenta lor se impune in dieta celor ce depun activitati fizice intense Zincul intervine de asemenea in cresterea secretiei hormonilor sexuali, ce intervin in mentinerea vigurozi-tatii si fortei musculaturii scheletice Efectele sint cu atit mai pronuntate, atunci cind se asociaza vitamina E (100 mg   zi) si vitamina A (5-6 000 u i   zi) Un alt mineral util pentru contractia musculara este clorul El participa la schimburile ionice care se produc in timpul miscarii Pierderea sa in cantitati crescute in timpul transpiratiilor excesive, daca nu este compensata, duce la scaderea randamentului muscular si, implicit, a fortei individului Acesta este si unul din motivele pentru care dupa competitiile sportive se administreaza ape minerale bogate in sodiu si clor, tocmai din dorinta de a se recupera cit mai rapid capacitatea de efort Cercetari recente sustin ca seleniul — oligoelement — ar interveni si el in ameliorarea performantelor fizice, prin contributia pe care o aduce in imbunatatirea rezistentei celulare Totodata, el protejeaza degradarea timpurie a hemoglobinei, asigurind pe aceasta cale un aport adecvat de oxigen musculaturii aflate in contractie Pe de alta parte, impiedica incarcarea excesiva cu grasimi a ficatului, ceea ce ar perturba metabolizarea produsilor biologici rezultati din contractia musculara (raspunzatori in parte de aparitia oboselii) in acelasi sens actioneaza si inozitolul Efectele lor insumate maresc functionalitatea hepatica impreuna cu vitamina E, seleniul detine un rol anti-aterogen remarcabil, impiedicind reducerea calibrului arterial prin fenomene degenerative de tip aterosclerotic 167 De asemenea, favorizeaza dezvoltarea de vase capilare proportional cu cresterea masei musculare pentru asigurarea unei cit mai bune nutritii a acesteia Un alt mijloc prin care se intervine in mentinerea sau cresterea capacitatii de efort este pastrarea elasticitatii tisulare Pe aceasta cale, seleniul contribuie la conservarea sau cresterea vitezei miscarilor, dind supletea necesara obtinerii unui randament maxim Tratamentele efectuate cu seleniu dau rezultate foarte bune cind el este asociat cu alimentatia de natura proteica si mangan ul este implicat in cresterea fortei musculare El realizeaza acest lucru alaturi de vitaminele E, A si B, atit prin favorizarea producerii de hormoni sexuali (cu rol in cresterea dimensiunilor fibrelor musculare stimulate de efort), cit si prin activarea sistemului nervos implicat in transmiterea impulsurilor catre masa musculara contractila Prin favorizarea utilizarii vitaminei C si a unor aminoacizi, manganul mareste reactiile de ardere din celulele aflate in activitate si faciliteaza reimprospatarea musculaturii scheletice cu proteine nou sintetizate si de buna calitate iMBUNaTatiREA RANDAMENTULUi iNTELECTUAL in conditiile din ce in ce mai stresante ale civilizatiei contemporane, omul modern este silit de multe ori a face fata unor eforturi intelectuale deosebit de intense Lipsa de timp pentru a solutiona anumite probleme, odihna insuficienta, necesitatea de a fi tot timpul apt a rezolva noile probleme care se ivesc de-a lungul existentei sale, forteaza individul societatilor actuale sa apeleze la medicamente stimulatorii asupra functiilor cerebrale, la energizante pentru a putea raspunde adecvat solicitarilor la care este supus Unele dintre acestea se dovedesc insa nocive prin reactiile secundare care le antreneaza (palpitatii, scadere in greutate, nervozitate etc ) in ultimele trei decenii se apeleaza din ce in ce mai mult la vitaminomineraloterapie care, pe linga efectele benefice asupra sanatatii, nu se insoteste de fenomene adverse (cu exceptia supradozarii) si al carei pret de 168 cost este cu mult mai mic fata de celelalte produse farmaceutice utilizate in prezent in scopul stimularii functiilor cerebrale Grija pentru a rezista eforturilor intelectuale apare inca din primii ani de scoala si se accentueaza in perioada studiilor universitare Este cunoscuta preocuparea unor parinti de a asigura copiilor lor cit mai multe vitamine si lecitina pentru marirea randamentului intelectual Ori lecitina nu reprezinta decit un complex de principii active in care fosforul si inozitolul (element al complexului vitaminic B) ocupa un rol important Practic, toate structurile biologice implicate in desfasurarea proceselor de memorizare, redare, abstractizare, comparare etc au in componenta lor fosfor Acesta participa totodata la stocarea energiei necesare activitatii nervoase superioare in plus, prin asocierea sa cu acidul nicotinic (vitamina PP) se influenteaza respiratia celulara, marindu-se astfel randamentul functiilor cerebrale Fara a fi o exagerare, reclamele care indeamna la consumul de peste, datorita continutului sau bogat in fosfor, in vederea imbunatatirii performantelor intelectuale au un substrat stiintific, Tot in reglarea respiratiei celulelor nervoase actioneaza fierul, seleniul, vitaminele С, B2 si acidul pantotenic (vitamina B5) Acidul pangamic (vitamina B15), alaturi de vitamina E, intervine in promovarea oxigenarii celulelor nervoase si mareste rezistenta acestora in conditii de hipoxie (ateroscleroza cerebrala, intoxicatia cronica cu oxid de carbon etc ) Asociata cu vitamina C, vitamina E mentine flexibilitatea vasculara si impiedica depunerea de colesterol in peretii arteriali (rol antiaterogen) Prin aceasta se mentine o irigatie eficienta a creierului care, in conditiile suprasolicitarii psihice, necesita cantitati adecvate de oxigen si principii nutritive in plus, vitamina C stimuleaza elaborarea hormonilor de stress, care sustin efortul de acomodare la situatiile nou create Mentionam ca alaturi de aceste principii bioactive, zincul, cuprul si vanadiul contribuie si ele la reducerea procesului de ateroscleroza si, prin aceasta, mentin un flux sangvin adecvat tesutului nervos Totodata, prin imbunatatirea metabolismului celular, zincul favorizeaza desfasurarea in bune conditii a activitatii intelectuale Prezenta sa este 169 necesara si datorita facilitarii absorbtiei vitaminelor din grupul B, care au rol deosebit in maturizarea si functionalitatea cerebrala Subliniem ca utilizarea terapeutica chiar in doze mari doar a unei singure componente din complexul В are efecte mai modeste, comparativ cu folosirea unei game mai largi din aceste vitamine, care se completeaza si-si amplifica actiunile individuale in acest sens se recomanda adausul drojdiei de bere, care este foarte bogata in vitamine ale complexului B Sustinerea efortului intelectual este uneori imposibil a se desfasura doar in conditii obisnuite de activitate, daca organismul nu dispune de concentratii adecvate de calciu, magneziu si iod Sint numeroase persoanele (indeosebi tinere) care pe un fond de hipocalcemie latenta se dovedesc incapabile sa aiba un randament intelectual multumitor Mai mult, ele prezinta tulburari de memorie, nu se pot concentra, trec rapid de la o idee la alta, sint irascibile, se hotarasc greu in a lua decizii, isi pun rapid intrebari asupra oportunitatii actelor intreprinse etc Fenomene similare produce si lipsa de magneziu Reactiile psihologice declansate de carenta minerala nu sint statice, ele modificindu-se permanent, in functie de nivelul plasmatic al calciului si magneziului Refacerea concentratiilor fiziologice ale acestora permite restabilirea echilibrului psihologic si desfasurarea in bune conditii a activitatii intelectuale Realizarea unei concentratii normale a calciului in singe nu se poate obtine daca nu se asociaza si vitamina D (mai ales la copii) iodul, prin imbunatatirea metabolismului celular, inclusiv nervos, asigura functionalitatea normala a creierului in lipsa sa se produce scaderea randamentului intelectual pina la stadiul de cretinism Daca deficitul este compensat in timp util, recuperarea facultatilor cerebrale se face fara probleme in caz contrar apar leziuni ireversibile pentru tot restul vietii in mod metaforic, unii filosofi au spus ca oamenii nu se deosebesc intre ei din punctul ide vedere al inteligentei decit printr-o cantitate in plus sau in minus de iod Chiar daca aceasta afirmatie 170 este exagerata, in parte ra nu este lipsita de continut stiintific Oricum, subliniaza importanta iodului in mentinerea activitatii nervoase superioare Tot in acelasi scop are intrebuintare terapeutica si manganul O mare parte din procesele giiidirii nu se pot desfasura optim, daca sint deficiente ale acestui mineral, in plus, el impiedica instalarea precoce a sclerozei cerebrale, contribuind pe aceasta cale la mentinerea o cit mai indelungata perioada a capacitatii de efort psihic intens Prin interventia sa in procesul de formare a singelui si indirect de transport a oxigenului spre creier, el asigura buna functionalitate a celulelor nervoase Tot prin acelasi mecanism intervine si fierul Cobaltul, component de baza al vitaminei Bj2, este si el implicat in sustinerea activitatii intelectuale Prezenta sa este legata de capatarea echilibrului psihic, de marirea vitezei decizionale, de cresterea transmiterii influxurilor nervoase si de buna desfasurare a fenomenelor implicate in procesul gindirii Fara a exagera importanta vitaminomineraloterapiei in sustinerea efortului intelectual, subliniem ca ea nu poate inlocui refacerea prin somn a celulelor nervoase De asemenea, se impune intercalarea perioadelor de suprasolicitare psihica cu cele de relaxare Chiar in timpul deconectarii, vitaminomineraloterapia se, dovedeste utila, intrucit grabeste refacerea potentialului nervos, facind individul apt pentru noi eforturi intelectuale Mentionam ca dozele mineralelor si vitaminelor mentionate nu difera in esenta de cele prezentate la descrierea in parte a fiecarui principiu bioactiv Se prefera asigurarea cantitatilor necesare din produsele alimentare naturale STiMULAREA APETiTULUi in conditiile in care lipsa poftei de mincare nu este datorata unor afectiuni organice cu rasunet sevei' asupra sanatatii organismului (cancer, afectiuni digestive cronice, stari infectioase, accidente vasculare cerebrale, ateroscleroza avansata etc ), vitaminomineraloterapia se dovedeste 171 un mijloc eficace, alaturi de alte proceduri terapeutice, pentru recapatarea apetitului Chiar insasi carenta anumitor vitamine sau minerale poate duce la reducerea poftei de mincare in general, stimularea acesteia se face folosind preparate farmaceutice polivitaminizante si multimineralizante (supradyn, lipovi-tan s a ) Efectul lor se datoreaza prezentei complexului vitaminic В, a vitaminei C, biotinei, vitaminei A, sodiului, clorului, calciului, iodului si fierului Vitaminele din grupul В sint recunoscute pentru influenta lor in mentinerea functionalitatii tractului gastrointestinal Ele intervin in recapatarea apetitului prin reglarea nervoasa a dinamicii tubului digestiv (in cazul in care aceasta este prea incetinita, poate apare scaderea poftei de mincare) si a secretiilor digestive in plus, faciliteaza aparitia unei stari de tonus psihic, care redcsteapta preocuparea subiectilor pentru alimentare Recapatarea echilibrului emotional este suficienta pentru a declansa senzatia de foame numai la simpla imaginare a produselor nutritive preferate Acesta este si unul din motivele pentru care marii consumatori alimentari care devin cu timpul obezi, in dorinta lor de a-si recapata greutatea ideala, evita vitaminele din grupul B, intrucit acestea sint recomandate pentru capacitatea lor de crestere a poftei de mincare De fapt, retinerea se refera la majoritatea vitaminelor, intrucit s-a incetatenit, in parte, pe buna dreptate, ideea ca ele contribuie la stimularea ingestiei alimentare si la depunerea excedentara de grasime in afara vitaminelor din grupul B, vitamina A intervine si ea in stimularea secretiilor digestive si, prin aceasta, la recapatarea poftei de mincare "Ea mentine totodata troficitatea glandelor secretarii ce elaboreaza sucurile gastrice si care, eliberate in stomac, produc declansarea apetitului in acelasi sens, vitamina C, prin caracterul sau acid, stimuleaza secretia gastrica Pe de alta parte, intervenind in sinteza hormonilor glucocorticoizi, care accentueaza formarea sucurilor digestive, ea contribuie la redarea poftei de mincare Mineralele asociate vitaminoterapiei maresc efectul acesteia Astfel, sarea este recunoscuta pentru proprietatile ei de a da gust produselor alimen- 172 tare in absenta ei, hranirea devine dificila, intrucit pacientul nu mai are aceeasi placere de a minca Se pare ca atit sodiul, cit si clorul — ambii componenti ai sarii — contribuie la acelasi lucru in plus, la bolnavii cu gastrita cronica, la care secretia digestiva este redusa sau aproape absenta, se prescrie administrarea de acid clorhidric diluat (contine clor) in concentratie de 9,5-10,5% El se da pe cale orala, prin amestecul a 2,5-10,0 ml din substanta in 200-250 ml apa, care se suge cu paiul (pentru a nu ataca smaltul dentar) in timpul meselor principale De asemenea, acidul glutamic cloriiidrat este utilizat ca substituent al secretiei gastrice, intrucit elibereaza in apa acid clorhidric in proportie de aproape 20" " din cantitatea prescrisa Deosebit de important pentru mecanismul elaborarii sucului gastric este si fierul, a carui carenta determina perturbarea severa a continutului arid al secretiei stomacale si, implicit, a poftei de mincare Calciul intervine in declansarea apetitului prin facilitarea transmisiei nervoase (necesara dinamicii digestive si stimularii activitatii secretiei a glandelor gastrointesti-nale), a utilizarii fierului si prin activarea unor enzime cu rol in secretia gastrica (gastrina) iodul, prin activarea metabolismului general, a arderilor in organism si implicit a necesitatii de refacere calorica a pierderilor avute (ceea ce impune consum alimentar) determina mentinerea apetitului La persoanele prezentind o activitate exagerata a glandei tiroide, ai caror hormoni contin iod, se remarca dorinta bolnavului de a consuma in permanenta alimente pentru a-si putea potoli foamea Pentru a-si exercita efectele fiziologice, iodul trebuie asigurat in cantitati de aproximativ 100—140 mg   zi Zincul este un alt element mineral care intervine in recapatarea poftei de mincare Mecanismele prin care el realizeaza acest lucru sint numeroase si unele din ele partial cunoscute Astfel, elaborarea sucului gastric implica interventia mai multor enzime, dintre care unele, cum ar fi anhidraza carbonica, sint dependente de prezenta zincului De asemenea, el intra in constitutia insulinei, a carei crestere plasmatica favorizeaza scaderea glucozei sangvine si, indirect, declansarea senzatiei de foame Pe de alta 173 parte, intervenind in metabolismul hormonilor sexuali (recunoscuti pentru proprietatile lor anabolizante), sl mentine prin intermediul acestora necesitatea de consum alimentar De asemenea, scaderea cantitatii de zinc din organism se face raspunzatoare de reducerea placerii gustative Pentru redresarea acestor impedimente este necesara asigurarea unei cantitati medii de 15 mg pe zi BOALA CANCEROASa Aceasta afectiune reprezinta una dintre cele mai dramatice finalizari ale existentei umane incercarile de prevenire sau combatere cunosc o amploare fara precedent, care cumuleaza eforturi umane si materiale importante in ultimul timp s-a dat credibilitate unei idei mai vechi, prin care vitaminomineraloterapia ar fi capabila, in anumite situatii, sa amelioreze evolutia sau chiar sa curme dezvoltarea tumorala Rezultatele depind de natura cancerului si de stadiul in care a fost diagnosticata maladia Un rol esential se pare ca revine vitaminei A, dar mai ales substantelor inrudite cu aceasta, numite retinoizi de sinteza Studii facute in diferite tari au stabilit existenta unei corelatii inverse intre prezenta diferitelor forme de neo-plazie si aportul de vitamina A in alimentatie Spre exemplu, anchete efectuate recent in S U A si in Anglia au dus la concluzia ca incidenta cancerului, in special a celui pulmonar, este cu atit mai mare cu cit concentratia sangvina a vitaminei A este mai mica De asemenea, investigatii realizate in Japonia pe 265 118 persoane au stabilit ca intre continutul de beta-caroten (provitamina A) din hrana si diferitele localizari neoplazice este o relatie de inversa proportionalitate Rezultate similare s-au obtinut si in Norvegia La Chicago s-a constatat o mai mica frecventa a imbolnavirilor de cancer la 2 000 locuitori care au primit in alimentatie o cantitate sporita de beta-caroten Acest fapt a determinat ca in S U A sa se initieze un experiment de mare anvergura, pentru a testa proprietatile anticancerigene ale provitaminei A incepind cu sfirsitul anului 1982, pe o perioada de patru 174 ani, 28 000 de mediei au acceptat sa consume zilnic cite o tableta care continea fie beta-caroten, fie o substanta neutra din punct de vedere terapeutic, fara a se sti care dintre ele erau cele cu provitamina A Grupul coordonator al studiului a constatat ca cei care au beneficiat de un aport suplimentar de beta-caroten au prezentat o scadere semnificativa a frecventei bolii canceroase in felul acesta s-ar putea explica, pe de o parte, de ce vegetarienii care primesc legume cu cantitati crescute de caroten inregistreaza o incidenta redusa a neoplasmului (indeosebi digestiv) Legat de aceasta localizare, se pare ca scaderea concomitenta a zincului din singe joaca un rol deosebit (reduce depozitele de vitamina A din ficat si mareste frecventa metastazelor hepatice) Asocierea terapeutica a vitaminei A si a zincului creste considerabil rezistenta fata de invazia proliferativa a celulelor maligne Retinoizii si-au dovedit eficienta si in prevenirea aparitiei experimentale a tumorilor la diferite niveluri : cutanat, gastric, intestinal, pancreatic, bropsic, mamar, vezical Uneori s-a inregistrat chiar o regresie a proceselor neoplazice Administrati simultan cu substante cancerigene, determina o scadere a frecventei neoplaziilor si o prelungire a duratei pina la aparitia bolii Ei sint capabili — dupa unele studii experimentale pe animale— sa produca regresia tumorilor mamare in peste 80% din cazuri Pentru explicarea efectului antitumoral al vitaminei A in cancerogeneza se au in vedere mai multe functii pe care aceasta le exercita intr-o prima etapa, impiedica procesul de activare chimica a substantelor cancerigene in continuare, vitamina A face chiar dificila legarea acestei substante de materialul genetic celular si alterarea bagajului informational implicat in divizarea normala a celulelor Multiplicarea haotica este caracteristica bolii neoplazice in concentratii mari, vitamina A exercita un puternic efect de labilizare a invelisurilor unor unitati structurale subcelulare numite lizozomi, permitind eliberarea de enzime cu actiune extrem de distructiva Aceste enzime au un maximum de activitate in mediu acid Ori, in regiunile unde s-a dezvoltat un proces tumoral malign, gradul de aciditate este cu mult mai crescut- fata de 175 regiunile normale Prin administrarea de caroteni se sensibilizeaza eliberarea enzimelor lizozomale si se produce "sinuciderea" celulelor tumorale Nu s-a stabilit inca cu precizie doza la care sint labilizate la maximum structurile lizozomale din zonele canceroase si care are consecinte minime asupra celulelor sanatoase in final, vitamina A, prin activarea sistemului imunitar ataca si omoara celulele maligne Se pare ca numarul celulelor implicate in reactiile imunologice se dubleaza prin folosirea unor cantitati adecvate de caroteni Un ultim mecanism prin care acesta intervine in reducerea incidentei cancerogenezei este cresterea stabilitatii structurii membranare, lucru esential pentru buna functionare a celulei in acelasi sens actioneaza si vitamina E in plus, prin efectul sau antioxidant, reduce cancerogeneza indusa de substantele chimice, cu care omul modern vine din ce in ce mai des in contact Dozele mari de vitamina E (1 000 mg   kg-corp) nu au o actiune superioara fata de cele moderate (30 mg  kg-corp) Se pare ca ea actioneaza numai in faza prolife-rativa a evolutiei cancerului Efectele sale sint mult amplificate de prezenta seleniului Acest mineral s-a dovedit capabil a inhiba dezvoltarea tumorilor experimentale produse prin diversi agenti cancerigeni El impiedica de asemenea transformarea substantelor precancerigene in cancerigeni activi Un studiu realizat recent in S U A pe 110 bolnavi avind localizari diferite ale bolii neoplazice (pulmonare, laringiene, gastrointestinale, genitourinare etc ) a evidentiat o scadere semnificativa a nivelului sangvin al seleniului comparativ cu persoanele sanatoase De asemenea, concentratia mai scazuta a acestuia se asociaza cu o frecventa ridicata a metastazelor, a tumorilor multiple primare, a recurentei si a scurtarii duratei de supravietuire Persoanele cu un nivel plasmatic al seleniului mai mare fata de valoarea medie gasita la cei cu cancer au inregistrat o micsorare a frecventei recurentei bolii si a metastazelor Acest mineral, alaturi de vitamina E si de aminoacizii continind sulf asigura o protectie anticancerigena eficienta, al carei efect rezulta din cumularea si potentarea actiunilor individuale a substante- 176 lor mentionate Seleniul este necesar in absorbtia vitaminei E, in timp ce retentia seleniului in organism este influentata de vitamina E Derivatii acestui mineral sint folositi astazi in multe centre oncologice pentru profilaxia si tratamentul cancerului Raspunsul terapeutic depinde de caracteristicile tumorii, de calitatea si forma de administrare a seleniului Astfel, selenometionina este eficace in doze de 2 mg   g greutate corporala, iar selenitul de sodiu, in doze de 0,25 mg   g greutate corporala Trebuie avut in vedere ca dozele mari ale acestui mineral sint toxice, motiv pentru care utilizarea lor trebuie facuta numai cu avizul cadrelor medicale de specialitate Cercetari din ultimele doua decenii au evidentiat ca si vitamina C poate inhiba procesul de malignizare Ea realizeaza acest lucru prin mai multe mecanisme : favorizeaza metabolizarea produsilor cancerigeni, stimuleaza apararea imunologica impotriva celulelor tumorale si mareste rezistenta in fata invaziei maligne Se pare ca tratamentul de protectie impune folosirea unor cantitati relativ moderate de vitamina C, apreciate la 200 mg   zi O alta vitamina cu efecte protectorii antineoplazice este B|5 sau acidul pangamic care, prin promovarea oxigenarii tisulare, limiteaza dezvoltarea tumorala (celulele canceroase pot apare si prin oxigenarea insuficienta cu oxigen a organelor, ceea ce determina perturbari in metabolismul local, cu incitarea declansarii procesului malign) in ultimul timp s-au obtinut, rezultate care sustin rolul anti-cancerigen al cuprului si influenta sa asupra regresiei tumorale Fara a epuiza resursele vitaminomineraloterapiei in prevenirea sau reducerea maladiei canceroase, rezultatele obtinute pina acum ne determina sa gasim in aceasta inca un mijloc de lupta impotriva degenerescentei maligne ANEMiiLE Anemiile sint afectiuni caracterizate printr-un deficit global de hemoglobina (proteina specializata in transportul oxigenului) Valorile fiziologice ale acesteia sint : 177 12 14+2 g% pentru barbati si de 13,5+2 g pentru femei, in mod cu totul eronat, orice stare de slabiciune prelungita, asociata sau nu palorii, este etichetata de marea majoritate a populatiei drept ,,anemie" in fapt, poate fi vorba de neurastenie, epuizare fizica sau psihica in urma unor suprasolicitari sau maladii a caror diagnosticare inca nu a fost precizata Fara a cunoaste acest amanunt, multe persoane folosesc preparate pe baza de fier, pentru ca "au auzit" ca se dau in anemie Din pacate, de foarte multe ori, rezultatele terapeutice intirzie sa apara, intrucit tratamentul aplicat nu corespunde realitatii clinice Chiar si fierul nu este recomandat de catre medici oricaror anemii (diagnosticate pe baza examenului bolnavului si a datelor de laborator) Utilitatea sa se rezuma strict maladiilor in care scaderea concentratiei hemoglobinei sangvine se datoreste reducerii disponibilitatii acestui mineral Sint numeroase anemii care nu beneficiaza in mod evident de vitaminomineraloterapie, intrucit cauzele producerii acestora sint mult mai profunde (intoxicatii cu afectarea formarii globulelor rosii, invazie neoplazica a maduvii hematoformatoare, infectii cronice, boli siste-mice etc ) in esenta, mineralele si vitaminele sint folosite doar pentru un grup limitat de tipuri de anemii, dar a caror frecventa este foarte mare in rindul populatiei Unele dintre ele beneficiaza doar de aportul de fier (ca in sin-gerarile prelungite), altele de vitamina B)2 sau de vitamina Ba (acidul folie) Pe linga acestes intervin vitaminele Bb B(i si E, cit si mineralele cobalt, cupru, care favorizeaza grabirea regenerarii maduvii hematoformatoare si restabilirea concentratiilor normale ale hemoglobinei Sint situatii — cum ar fi, de exemplu, bolnavii cu stomac rezecat (pentru complicatii ale bolii ulceroase, neoplasme etc ), la care anemiile, pentru a fi corectate necesita, pe de o parte, aport de fier pe cale injectabila (lipsa sucului gastric impiedica transformarea fierului din alimente intr-o forma absorbabila), cit si vitamina B12 (nu se poate absorbi decit in prezenta factorului intrinsec secretat de mucoasa stomacala) Restabilirea concentratiei 178 normale a hemoglobirn i implica astfel recurgerea la ajutorul vitaminominc! alolerapiei in general, fierul se fohisiste in tratamentul anemiilor feriprive Din continutul a- -igurat de alimentatie si cu ratii normale, el se absoarbe in proportie mica (5-7%), datorita unor mecanisme cu caracter limitativ la nivelul mucoasei intestinale in cazul aparitiei deficitului mineral, absorbtia se ridica la 12-40% (pentru preparatele farmaceutice) Administrarea impreuna cu alimentele micsoreaza considerabil Іи іка fierului medicamentos din tubul digestiv in singelc circulant, la 4-10% Folosirea pe gura a pr trebuie inceputa cu 100-1 000 gg zilnic, timp de 2 saptamini, dupa care se continua cu 100-1 000 gg o data pe luna Tratamentul se face toata viata in anemiile1 produse prin carenta de acid folie, corectarea deficitului restabileste productia normala de globule rosii in 2 zile Anemia se corecteaza in saptamina a doua de la instituirea terapiei, iar depozitele sint completate in 4—5 saptamini Acidul folie se recomanda in mod obisnuit pe cale orala, in doze de 2-5 mg   zi in prezenta altor deficite asociate se administreaza concomitent ciancobalamina sau preparate de fier, dupa caz in afara acestor vitamine, anemiile pot fi combatute si prin folosirea piridoxinei (eficace in unele cazuri deficitare in sinteza de hemoglobina) in doze de 50-200 mg   zi, a riboflavinei (poate corecta anemiile care apar uneori in bolile infectioase si in conditiile carentei potasice) in doze de 10 mg zi, a vitaminei E (protejeaza globulele rosii fata de agentii oxidanti, toxici ; dupa unii specialisti ar favoriza si formarea hematiilor la nivelul maduvii spinarii) in doze de 100 mg   zi CREsTEREA REZiSTENtEi ANTiiNFECtiOASE Aceasta intrebuintare a vitaminomineraloterapiei este o achizitie mai recenta a cercetarii medicale, desi observatiile preliminare au existat inca de la inceputul acestui secol Prin anii 1920—1930, vitamina A era considerata ca o substanta antiinfectioasa, deoarece asigura protectia fata de diferite maladii produse de agenti microbieni Numerosi autori au ajuns la concluzia ca deficitul sau provoaca o crestere a frecventei imbolnavirilor si a mortalitatii ridicate in cazul infectiilor cu bacterii, virusi, fungi si protozoare Studiile efectuate pina in prezent au scos in evidenta ca ea stimuleaza mecanismele imunitare ale organismului, crescindu-i posibilitatea de a se apara impotriva agresiunilor microbiene Utilizarea vitaminei A duce la marirea activitatii complementului (fractiune proteica 181 din singe implicata in distrugerea bacteriilor) si a lizo-zimuiui (subunitate proteica care provoaca omorirea celulelor bacteriene) Administrarea de doze masive de vitamina A pe o durata de numai 3 zile creste nivelul sangvin al lizozimu-lui, ci  : oninei (fractiune proteica ce faciliteaza distrugerea bacteriilor de catre globulele albe) si capacitatea de captat i' si distrugere a agentilor microbieni de catre leu-COCite Este de retinut faptul ca intrebuintarea dozelor exagerate timp indelungat poate sa determine o reducere a rezistentei la infectii in afara celor mentionate, vitamina A stimuleaza dezvoltarea organelor implicate in elaborarea celulelor cu capacitate de distractie bacteriana (ex timusul), potenteaza activitatea limfocitelor T-killer (care omoara germenii microbieni), creste elaborarea de imunoglobuline A cu rol de protectie a barierelor naturale create de mucoase (la nivel bucofaringian, bronsic, con juneti val etc ) Datorita efectului general al vitaminei A de a mari reactiile imuni-tare, ea este intrebuintata pentru prevenirea depresiei imunitatii postoperatorii, in tratamentul complex al pneumoniilor cronice, tuberculozei, gripei etc Alaturi de aceasta substanta, vitamina E completeaza modalitatile de stimulare a apararii antiinfectioase Ea accentueaza activitatea de distrugere microbiana de catre globulele albe si mareste rezistenta celulelor implicate in apararea barierei pe care o face mucoasa respiratorie in fata microbilor’ continuti in aerul vehiculat De asemenea, ea conduce la cresterea nivelului lizozimului in singe Se pare ca aceasta vitamina isi dovedeste protectia terapeutica indeosebi fata de tuberculoza, infectiile sta-filococice si colibacilare Vitamina D este deosebit da utila mai ales pentru virstele extreme, unde rezistenta biologica fata de infectii este redusa Se pare ca rolul sau se datoreaza si mentinerii concentratiei normale a calciului in singe, a carui carenta scade rezistenta indeosebi fata de factorii virali Vitamina К reprezinta un factor natural prin care se mareste concentratia plasmatica a complementului si se faciliteaza distrugerea agresorilor microbieni 182 Vitamina Bi a fost identificata ca necesara pentru apararea organismului impotriva infectiilor inca din 1944 Numeroase cercetari efectuate ulterior au demonstrat ca aceasta participa la sinteza anticorpilor, la mentinerea activitatii unor organe implicate in rezistenta antiinfec-tioasa, la cresterea capacitatii de lupta a leucocitelor etc Deficitul sau ingreuiaza practic intotdeauna mersul maladiilor de natura bacteriana, in timp ce afectiunile virotice decurg mai usor, ceea ce demonstreaza posibilitatea antrenarii tiaminei in procesele de inmultire a virusurilor Aceasta este si explicatia pentru care utilizarea sa in scopul fortificarii organismului in boli ca encefalita viro-tica, in loc sa grabeasca vindecarea, treneaza evolutia afectiunii in aceleasi sensuri actioneaza si vitamina Bg (acidul folie) Vitamina B^ este prescrisa mai ales in terapia tuberculozei, difteriei si tetanosului Riboflavina (vitamina B2) desfasoara si ea o activitate antimicrobiana Ea permite mentinerea unor concentratii normale ale complementului seric, ale continutului de lizozim si ale capacitatii de distrugere a leucocitelor Efectele sale sint amplificate de vitamina B6, care intervine in aceleasi directii Ciancobalamina (vitamina B12) participa de asemenea la desfasurarea normala a reactiilor imunologice ale organismului Ea stimuleaza activitatea de captare si omorire a agentilor infectiosi de catre globulele albe, dovedindu-si eficienta atit in cazul maladiilor produse de bacterii, cit si in cele virotice Exista studii care afirma obtinerea unor bune rezultate in terapia tetanosului Vitamina C reprezinta una dintre cele mai studiate vitamine in privinta luptei antiinfectioase S-a constatat ca deficitul sau determina o micsorare a rezistentei organismului la reprezentantii tuturor grupelor de microorganisme patogene, in timp ce aportul sau adecvat grabeste insanatosirea intr-o serie de cazuri ea potenteaza actiunea de vindecare indusa de antibiotice in practica medicala este folosita mai ales atunci cind capacitatea globulelor albe de a ataca si distruge germenii patogeni este alterata sub influenta preparatelor cortizonice sau 183 a altor cauze Studiile lui L Pauling sustin faptul ca vitamina C administrata in doze mari (1-10 g zi) exercita un efect protector in imbolnavirile virale (indeosebi respiratorii) Aceasta actiune a fost pusa indeosebi pe seama stimularii sintezei de interferon, substanta cu rol anti-infectios remarcabil La aceasta s-ar mai adauga cresterea functiei de bariera a pielii si mucoaselor impotriva invaziei virobacteriene, cit si reducerea capacitatii de patrundere a microorganismelor patogene in torentul circulator in general, se accepta ideea ca doze de 200 mg   zi ar fi suficiente pentru prevenirea aparitiei diferitelor maladii infectioase Alaturi de vitamine, mineralele dovedesc o reala posibilitate de a imbunatati imunitatea organismului Metabolismul si distributia lor tisulara sint profund influentate de starea de boala in cele infectioase se inregistreaza o absorbtie intestinala alterata, pierderea lor exagerata, distributie perturbata si afectarea proteinelor transportoare Trebuie tinut seama de aceste modificari biologice, pentru a ne putea orienta asupra modalitatii de administrare a preparatelor farmaceutice Fierul este unul din mineralele care scad semnificativ in agresiunile bacteriene sau virale Mai mult, daca se adauga si un deficit de aport al acestui mineral, raspunsul fata de infectii este scazut, iar interventiile chirurgicale sint urmate de complicatii infectioase in cursul recaderilor tuberculoase, fierul plasmatic scade masiv (uneori sub 10%) Suplimentarea ratiei alimentare cu fier permite ca sa creasca echipamentul enzimatic al globulelor albe implicat in distrugerea microbilor Trebuie mentionat insa ca excesul de fier favorizeaza exacerbarea virulentei microbiene fapt stabilit in urma injectiilor cu fier, care au dus rapid la saturarea singelui cu acest mineral, dar care s-a insotit de cresterea sensibilitatii la infectii Seleniul este deja recunoscut pentru influenta sa pozitiva (alaturi de vitamina E) in modificarea reactiilor imu-nologice El favorizeaza indeosebi sinteza imunoglobulinei M, care are rolul de a impiedica invazia microbiana a singelui, iar in cazul in care aceasta s-a produs, sa o neutralizeze 184 Magneziul participa la elaborarea de anticorpi, la desfasurarea normala a procesului de inglobare si distrugere a microbilor de catre globulele albe, stimuleaza formarea complementului si a limfocitelor "killer" Zincul se pare ca are un rol fundamental in apararea imunitara, ei intervenind in mentinerea functionalitatii optime a leucocitelor, cit si a altor celule sangvine implicate in apararea antiinfectioasa in cazurile de deficit, administrarea sa adecvata inlatura complet tulburarile in decurs de patru saptamini Cobaltul exercita si el un efect indirect, prin rolul sau in formarea leucocitelor, cit si direct, prin cresterea anticorpilor Cuprul este considerat de unii autori ca fiind mineralul cel mai sigur, cel mai eficace si mai putin primejdios pentru a reda organismului capacitatea sa de aparare impotriva agresiunilor virale Asociat cu vitamina C, el este intrebuintat in tratamentul proceselor infectioase acute, pentru a favoriza autoapararea si formarea de anticorpi in cazul gripei, administrarea sa inca de la primele semne de boala duce la sistarea evolutiei in peste 90% din cazuri in decurs de 1-2 zile in convalescenta, pacientii nu acuza cunoscuta astenie postgripala Forma sub care se administreaza acest mineral este aceea a gluconatului de cupru SEBOREEA PiELii CAPULUi Aceasta afectiune se caracterizeaza prin elaborarea excesiva a pielii capului a unei secretii grasoase care lubrefiaza in mod neplacut parul, ii da un miros dezagreabil, iar in anumite cazuri poate provoca caderea acestuia Ea apare in preajma pubertatii, se accentueaza spre'maturitate, dupa care se atenueaza o data cu inaintarea in virsta Prin implicatiile estetice pe care le ridica, seboreea constituie unul dintre domeniile care au captat in mod deosebit eforturile terapeutice a dermatologilor, nutritionistilor si cosmetologilor Printre substantele intrebuintate in atenuarea acestei afectiuni se numara vitaminele si mineralele Cele din 185 urma sint administrate indeosebi sub forma de preparate care se aplica pe pielea capului Sulful si seleniul, combinate in diferite lotiuni sau tampoane (1,0-2,5%) reduc considerabil secretia grasoasa de la baza firelor de par si combat matreata in plus, ele distrug o parte din agentii infectiosi care favorizeaza exacerbarea secretiei sebo-reice si ii dau un miros neplacut in practica se foloseste samponul ce contine sulfura de seleniu El se lasa in contact cu pielea 2-3 minute, apoi se clateste bine cu apa Tot in componenta sampoanelor se poate adauga si zincul, care impiedica de asemenea secretia unor cantitati excesive de sebum Prin asocierea acestor minerale cu unele vitamine efectele terapeutice sint considerabil marite Deosebit de eficace se dovedesc a fi vitaminele F si C Amindoua, luate pe cale bucala, reduc concentratia grasimilor circulante si micsoreaza disponibilitatea glandelor sebacee de a primi cantitati crescute de lipide pentru a fi utilizate in scopul sintezei de sebum Aceste masuri, asociate cu reducerea aportului alimentar de grasimi, reduc in mod evident seboreea pielii capului in cazul in care aceasta se mentine totusi crescuta, trebuie apelat la consultul medicului dermatolog ACNEEA Acneea reprezinta una dintre cele mai frecvente afectiuni care perturba tabloul estetic al fizionomiei tinerilor Ea se caracterizeaza prin aparitia unor mici proeminente (comedoane) la suprafata pielii, de culoare neagra sau galbuie, care se insoteste de leziuni inflamatorii ce dau un aspect neplacut tegumentelor Se localizeaza indeosebi la nivelul fetei, dar poate fi intilnita si pe piept sau pe spate in cazul in care atinge forme severe si nu este corect tratata, apar cicatrici in regiunile interesate care altereaza caracterul neted al pielii si acest lucru nu este lipsit de importanta, cind leziunile constituite ramin un stigmat pentru toata viata Afectiunea se datoreaza dezechilibrului hormonilor sexuali care apar la pubertate, fiind mai frecventa in rin- 186 dul baietilor Dupa constituirea labilitatii hormonale, acneea dispare Printre modalitatile lerapice folosite pentru prevenirea aparitiei complic,іініиг inestetice ale acesteia, cit si pentru retrocedarea manifestarilor afectiunii se numara si intrebuintarea vitaminei, и si mineralelor Dintre vitamine se intrebujnb a a vitamina A si F, iar dintre minerale — zincul, sulful 1 seleniul in prezent, vitamina A esle din ce in ce mai mult inlocuita cu produsi de sinteza (imani iti cu ea), dar cu o eficacitate mult superioara Dintre ;ic' L-lia, isotretinoinul (Accutane, Roaccutan) este con:a 214 Femeile si in special fetele prezinta riscuri suplimentare datorita faptului ca pentru acestea necesarul de iod este mai mare Organizatia Mondiala a Sanatatii apreciaza ca 5% din tinerele fete sufera de gusa, iar in anumite" zone endemice procentul se ridica pina la 80-90% Atentia deosebita care se acorda iodului se datoreste faptului ca in zonele in care lipsa acestui mineral este cronica creste mult incidenta cretinismului congenital Mamele care au deficit de iod dau nastere la copii cu deficiente mentale, care uneori pot ajunge in forme foarte severe Datorita efectelor grave ale lipsei unei concentratii normale a mineralului din alimentatie s-au incercat diferite modalitati spre a imbunatati aportul de iod Cea mai mare atentie a fost concentrata asupra asigurarii unui nivel eficient de iod in apa potabila in al doilea rind s-a trecut la imbogatirea produselor alimentare in acest microelement Folosirea iodurii de potasiu ca medicament sau a altor preparate de iod, desi cu eficienta deosebita, pot fi luate cu intrerupere de catre bolnav (lipsa ocazionala a preparatului din farmacii, uitarea administrarii sale etc ) in schimb, necesitatea zilnica de a bea apa si de a consuma alimentele de stricta necesitate, reprezinta modalitatea sigura prin care imbogatindu-le cu iod putem preveni aparitia gusei endemice Pornind de la aceasta, in ultimul deceniu s-au facut numeroase studii pentru gasirea modalitatilor de fortificare a alimentelor cu iod Realizarea acestui obiectiv este limitata de faptul ca mineralul influenteaza gustul si culoarea produselor Metoda cea mai eficienta de prevenire a deficitului este iodurarea sarii de bucatarie Avantajul consta in faptul ca sarea este folosita de toata populatia, se consuma in cantitati relativ reduse (si impiedica astfel riscul aportului excesiv de iod), este produsa centralizat in intreprinderi mari si nu-i afecteaza culoarea si gustul in China, iodurarea sarii se face in intreprinderi specializate cu iodura de potasiu, in concentratii de 1 20 000 Tot in aceasta tara, in unele regiuni se prefera adaugarea iodului in ulei Ca urmare a acestor masuri, numarul de pacienti gusati din China a scazut de la 15 milioane in 215 1973, la 7,3 milioane in 1979 Pentru adausul alimentar s-au testa! mai mul le saruri de iod, si anume iodura de potasiu, ioil ilul de potasiu si iodatul de calciu, care s-au adaugat aib turma de solutie, astfel incit sa se asigure o concentrati^ de 0,0027% iod in acest scop, iodura de pota au л introdus in concentratie de 0,01%, iodatul de potasiu (!>  0 0128%, iar iodatul de calciu 0,0118% Deoarece iodura de potasiu in sare, este expusa proci i, h i de degradare, se adauga diferite substante cu rol protector S-a constatat ca dintre toate sarurile, cu iodura de potasiu se obtin cele mai bune rezultate incercari de adaus a sarii iodate in piine nu a influentat negativ asupra calitatii, iar in procesul de coacere s-a retinut 70% din iodul initial introdus Atunci cind s-a folosit pentru sararea cartofilor cips, nu s-au inregistrat diferente de gust semnificative, iar dupa 13 saptamini de pastrare a acestora, iodul retinut a inregistrat 48-73% din cel initial Retinerea iodului, atunci cind s-a intrebuintat iodura de potasiu, a fost de 0,3% La pastrarea produselor finite in stare congelata timp de 18 saptamini sau in stare refrigerata timp de 10 zile s-a inregistrat o retentie de 46-54% in primul caz si de 61-53% in al doilea caz Unii cercetatori americani considera ca ratia alimentara a populatiei din vestul tarii este excedentara in iod si recomanda renuntarea la iodurare a sarii Totusi, majoritatea specialistilor sint pentru utilizarea in continuare a sarii iodate, fara nici un pericol nutritional, deoarece foarte multe persoane au inceput sa consume cantitati reduse de sare, ca masura profilactica de prevenire a hipertensiunii arteriale in ultimele decenii, in unele tari, laptele si produsele lactate au devenit surse relativ bogate in iod, ca urmare a adausului acestui mineral in ratia vacilor in experientele facute in regiunea subcarpatica din tara noastra, suplimentul de iod (iodura de potasiu, iodat de potasiu, sare iodata sau faina de alge marine) introdus in alimentatia vacilor a sporit in citeva saptamini nu numai productia de lapte ca urmare a corectarii functiei tiroidiene, dar si continutul de iod din lapte Dupa 65 de zile de administrare a fainii de alge marine verzi (4,6 mg% iod) in hrana 216 vacilor, cantitatea oligoelementului din lapte a crescut de la 38 la 66 mg   1 Din prezentarea facuta asupra imbogatirii hranei cu minerale esentiale, se constata preocuparea crescuta din ultimele decenii pentru prevenirea aparitiei anumitor boli pe aceasta cale Cercetarile continua si se spera obtinerea unor forme cit mai variate de alimente al caror continut sa impiedice aparitia deficitului mineral cronic, fara ca proprietatile lor (gust, culoare, miros) sa fie alterate, intrebuintarea pe scara larga a acestora asigura imbunatatirea starii de sanatate a populatiei Cu cit sint date mai de timpuriu, la virstele tinere, cu atit echilibrarea biologica este mai buna si cresterea fizica si psihica a subiectilor mai deplina Capitolul Viii ;; i! i >1,] MENTAREA ALiMENTELOR CU ViTAMiNE Folosirea de produse alimentare cu un continut crescut do vitamine, obtinut prin adausuri in cadrul proceselor de prelucrare industriala constituie una din modalitatile eficiente de realizare a vitaminoterapiei Din punct de vedere practic se ridica probleme legate de stabilitatea substantelor bioactive introduse in hrana, avind in vedere ca ele sint sensibile la variatiile de temperatura, expunere la lumina si oxidare Sub actiunea factorilor externi, se pot pierde o parte din vitaminele adaugate si, ca urmare, efectul de imbogatire nutritiva diminueaza De aceea, in paralel cu suplimentarea cu vitamine, se cauta sa se rezolve si impiedicarea degradarii lor Din punct de vedere practic, in prezent s-au obtinut rezultate bune in ceea ce priveste cresterea continutului alimentar in vitamine din grupul В, C, A, F, si E Vitaminele din grupul В sint adaugate indeosebi cerealelor si produselor cerealiere, deoarece ele reprezinta principala sursa nutritiva ce asigura organismului aceste substante bioactive si care prin procesele de prelucrare moderna sint supuse unor pierderi severe in S U A , Academia Nationala de stiinte a recomandat inca din 1974 urmatoarele nivele de fortificare cu vitamine din complexul В (in mg%) : clorhidrat de tiamina (vitamina Bj) 29 ; riboflavina (vitamina B2) 1,8 ; niacina (vitamina PP) 24 ; piridoxina (vitamina BG) 2 Ulterior, in Canada, Departamentul National al Sanatatii a recomandat, in 218 1973, sa se fortifice faina cu tiamina, riboflavina, piridoxina si acid pantotenic in U R S S , faina este deja imbogatita, in unele zone, cu vitaminele Bb B2 si PP Procesul se realizeaza in intreprinderi mari, special amenajate, conform unor scheme prestabilite Se vitami-nizeaza cu prioritate fainurile superioare, al caror continut in B-uri este foarte scazut Pastele fainoase si biscuitii isi maresc valoarea nutritiva cu ajutorul vitaminelor din grupul В prin doua procedee : folosirea de faini vitaminizate sau adaugarea de vitamine in timpul formarii aluatului Se prefera a doua metoda ca fiind mai eficienta si mai sigura Macaroanele, spaghetele si fideaua prezinta dezavantajul ca 50% din tiamina, 40% din niacina si 30% din riboflavina care au fost incluse suplimentar in alimente se pierd in timpul proceselor de prelucrare si uscare Fulgii de cereale si cerealele expandate sint vitaminizate cu tiamina, niacina si, in unele situatii, cu ciancobalamina Se urmareste ca o uncie din aceste produse (28,349 g) sa asigure minimum o treime din necesarul de vitamine din grupul B Din cauza faptului ca in timpul prelucrarii termice se pot pierde, ele sint adaugate in stadiul final al fabricatiei prin pulverizare sau o data cu solutia de glazurare in care produsele sufera un asemenea tratament in unele tari dezvoltate economic, laptele praf degre-sat este fabricat de asemenea cu adausuri de vitamine din grupul B in prezent, o atentie deosebita se acorda vitami-nizarii produselor zaharoase, al caror consum implica un necesar crescut de tiamina si niacina necesare metaboliza-rii glucidelor Vitamina C, prin valorile sale multiple care le joaca in organism, este si ea folosita in scopul suplimentarii continutului nutritiv al alimentelor in mod cu totul paradoxal, in prezent se pune problema adausului acestei substante bioactive fructelor si legumelor (in stare naturala sint bogate in vitamina C), care in timpul prelucrarii si depozitarii pierd o cantitate insemnata de vitamina C in plus, continutul acesteia prezinta o variatie sezoniera importanta, cit si una legata de specia si soiul fructelox' si legumelor sezoniere in prezent se cauta a se asigura imbogatirea in vitamina C 219 indeosebi a sucurilor de fructe, evitindu-se atit variatiile determinate     г substanta a margarinelor Ca urmare, obtineri i   a a in multe tari dezvoltate economic se face ad ei i i ii) 000-30 000 u i la fiecare kilogram і'і иіп , i lactate nu sint nici ele excluse de la posibili-tulea adausurilor de vitamina A Prezinta interes in speei il fortificarea laptelui degresat, deoarece o data cu iu'h p it i ii i'a grasimilor se pierd cantitati importante din aceasta vitamina in S U A se adauga 5 000 u i la 100 g lupte pulbere in ultimul timp, o atentie deosebita se acorda cresterii concentratiei de caroteni in preparatele de fructe in afara imbunatatirii valorii nutritive, acesti produsi fiind coloranti naturali, dau un aspect placut numeroaselor produse vegetale (galben, galben-oranj, oranj intens) in cazul semintelor de fructe, se folosesc І 120 u i de caroteni la 113 ml din produsul respectiv Vitamina A poate fi folosita si pentru colorarea si vitaminizarea bauturilor pulbere care se reconstituie in apa inainte de intrebuintare in acestea, stabilitatea retinolului este excelenta, asigurind retentia intregii cantitati in timpul fortificarii Dintre celelalte alimente care se imbogatesc cu vitamina A la scara nationala mentionam zaharul — in Guatemala si ceaiul — in multe regiuni din india Datorita efectelor sale multiple asupra metabolismului fosfocalcic, in prezent se pune foarte mult accentul pe marirea cantitatii de vitamina D din alimentatie Nutritio-nistii apreciaza ca pe calea fortificarii laptelui si derivatelor sale se poate raspunde acestor deziderate in acest mod se poate preveni aparitia rahitismului, intrucit in afara aportului suplimentar de vitamina D, produsele lactate imbogatite aduc totodata o concentratie crescuta de calciu si fosfor in cazul preparatelor pentru copii se pun probleme speciale, deoarece daca aportul este mai mare de 400 u i pe zi, se instaleaza o crestere exagerata a calciului sangvin, ceea ce are consecinte negative asupra starii de sanatate Din aceste considerente, in S U A nu se admite depasirea celor 400 u i de vitamina D la fiecare litru de lapte America de Nord si Anglia sint 222 tarile care vitaminizeaza la scara larga laptele de consum, cel concentrat, produsele lactate speciale si inlocuitorii de lapte Margarina poate si ea sa fie imbogatita la un nivel de 500-4 400 u i  kg cu vitamina D in ultimul timp, o atentie deosebita se acorda cresterii valorii nutritive a alimentelor si cu vitamina E interesul este datorai faptului ca in urma proceselor de rafinare a cerealelor si grasimilor (principalele surse de vitamina E din hrana), continutul in aceasta vitamina se reduce considerabil Spre exemplu, in faina alba se retine numai 10-20% din cantitatea existenta in cereale, iar in uleiurile vegetale rafinate (cu exceptia celui de porumb si mai putin a celui de floarea-soarelui), raportul dintre tocoferol si acizii grasi nesaturati devine mai mare de 0,6, ceea ce face ca efectul de protectie antiaterogen sa dispara Orientarea actuala este in directia vitaminizarii fainii si a produselor fainoase Se utilizeaza fie vitamina E sintetica, fie se pot folosi germeni de griu si porumb, care reprezinta o sursa bogata in aceasta substanta intre-buintind alimente cu continut ridicat de vitamine si minerale se poate preveni deficienta acestora care devine inerenta in cazul dietelor nerationale Astfel se protejeaza organismul de anumite carente cu consecinte, uneori, dramatice asupra starii de sanatate CUPRiNS Cap i V ETAMiNELE si MiNERALELE — COMPONENTE ALE BiOLOGiEi UMANE 5 Cap ii ViTAMiNOMiNERALOTERAPiA — TRECUT, PREZENT Si ViiTOR 11 Cap Ш ViTAMiNELE si SANATATEA 27 Vilamina Л 31 vitamina > 64 Complexul vitaminic В 39 vitamina B15 67 vitamina B! 39 vitamina PP 69 vitamina B, 45 Vitamina C 78 vitamina B-, , 50 Vitamina D 86 vilamina Bri , 52 Vitamina E 93 vitamina B4 57 Vitamina F 98 vitamina 59 Vitamina К 101 inozitolul 62 Vitamina P 103 Cap iV MiNERALELE sl SaNaTATEA 104 Sodiu 105 Fluor 132 Potasiu 108 Zinc 134 Calciu 111 Cupru 138 Fosfor i 115 Cobalt 141 Magneziu 118 Crom 144 Fier 122 Mangan 146 Sulf 125 Molibden 147 Clor 127 Seleniu 149 iod 129 Litiu 150 Cap V CREsTEREA EFiCiENtEi TERAPEUTiCE PRiN ASOCiEREA ViTAMiNELOR CU MiNERALELE 153 Cap Vi PRiNCiPALELE iNDiCAtii ALE ViTAMiNOMi- NERALOTERAPiEi 160 Cresterea rezistentei fi- Acneea 186 zice 1 160 Starile alergice 188 imbunatatirea randa- Spasmofilia 189 mentului intelectual 168 Alcoolismul cronic 191 Stimularea apetitului 171 Diabetul zaharat 193 Boala canceroasa Anemiile Cresterea rezistentei an- 174 177 impotenta Prevenirea imbatrinirii 195 tiinfectioase 181 precoce 197 Seboreea pielii capu- Bolile reumatice 199 lui 185 Ateroscleroza 203 Cap Vii SUPLiMENTAREA ALiMENTELOR CU MiNERALE 206 Cap Viii SUPLiMENTAREA ALiMENTELOR CU ViTAMi- NE 213 